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- روحی به‌رزفریوی ARIS‏ 


ثه‌و دوو كدسدى که هدركيز ناتوانم پاداشتی 
چاکه‌یان بدەمەوە. ئذوان تەبوونایە› نەک ندمدهتوانى 
ثه‌مانه بنووسم› بدلكو نه‌مده‌توانی بیشیانخوینمه‌وه! 
ثه‌وان نیوه‌ی ته‌مه‌نیان به بى باوک و ناز که‌وتن و 
نه‌بوونی و ده‌ربه‌ده‌ری به‌سهر برد و بدو هویه‌وه 
نه‌یانتوانی چیژی لی وەربگرن› له نیوه‌که‌ی تریشدا 
تووشیان به تووشی نه‌خوشیی وه‌ک شەكرە بوو و 
نەیانپێشت Jip‏ له‌وه‌نده‌ی تری وەربگرن. به‌لام 
سدرهراى هه‌موو ثه‌وانه شدو و روژیان خسته سەر 
يدكك بو 19945 das‏ بيبكهين. تا سهره‌نجام دایکی 
ازیزم له دوا سانهكانى اماده كردنى ثدم کتێبەدا› 
بووه قوربانيى ثدو نه‌خوّشییانه. یتر منيش ناچار بووم؛ 
لدجياتى ه‌وه‌ی ئەم كتيبه پنشکه‌شی خؤى بكدم» 
پیشکه‌شی رؤحى بكدم. 
بدو هیوایه‌ی ئیستا له شوینیک بێت دوور بێت له 
هدموو Saal;‏ $09« چوّن سدرده‌مانیک له سکیدا و 
دواتريش له باوهشيدا جیی كرد بوويندوه؛ اواش لهو 
دونيا لدزير ينيدا جێمان بکاته‌وه! 
oy. ., ed‏ 
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ستايش بو خوداى شيفادهرى ده‌رده‌داران و درووديش بو 

MUR‏ 945 )5431( كه جوارده سەدە pee‏ بەر فدرموويهتى 
تداووا ي gan 9p «bi : sue‏ یضع داعا إلا وضع له شقاعاء 1 

داعا واحدا: : ارم واته: "به‌نده‌کانی خودا! چاره‌ی خؤتا 
بكەن› جونكه خودا هيج نهخوّشييهكى دانەناوە› ROR‏ 
ب دانەنابێت› تەنپا سستيى پیری نەبێت"› بەمەش وره‌ی 
نه‌خوش و پزیشکانی به‌رز كردووهتدوه تا بی وميد نەبن له 
چاره‌ی هيج نەخۆشييە 

شەكرە نه‌خوشییه‌کی زور بلأوه و بەر له هاتنه دونياى 
حەرزەتى مهسيحدوه هاتووه‌ته دونياوه! ئەگەرچى كدميك 
يديوهنديى به بؤماوهييدوه هەیە› ودلى زیاتر يديوه نديى به 
5945( ده‌ره کییذوه 4248 بەتايبەت قدله‌وی و كەم جوولان 9 
زؤرخؤرى كردن لدو خواردنانه‌ی به ناوی خواردنی خیرا و 
ثاماده و ...هتد ده‌فروشرین که هدر یه که‌یان ژه‌هریکه و به 
ده‌ستی خوّمان 9 به پاره‌ش ده‌یخه‌ینه ناو جه‌سته‌مانه‌وه؛ 
سهره‌نجامیش od dw‏ کیشیت بو نه‌خوّشیی وه‌ک شەكرە› که 
کاریگه‌ریی زور خراپ ده‌کاته سەر ژیانی تووشبووانی. کهواته 
gaf‏ خواردنانه‌ی به‌ناوی خۆشى و شیرینییه‌وه ده‌یانخوّین» 
سدره‌نجام ژیان تال دەكەن. ناوی ئەم كتێبەش› هدر لهوه‌وه 
هانووه. 

بلا و کردنه‌وه‌ی هوشیاریی ته‌ندروستی رؤلى زور گه‌وره‌ی 
هديه له بدركرتن و كەم 50943355( پیئویستی به چارەسەر و 
دوور خستنه‌وه‌ی لیکه‌وته کانی شه‌کره. هدر بؤيه ریکخراوی 


ˆ | شیرینی ژیان ال دوكات 


ته‌ندروستیی جیبانی له سالى (99(ەوە› نەک روژیکت بەلكو 
به‌دریژایبی سال خدريكى هدلمدتى هؤشيارييه له‌دژی شەكرە 
94.5 هدلمدته سالانه له ٤ای‏ يانزه ددست پیده‌کات كه 
ساليادى هاتنه دونياى افریدریک بانتینگای يدكيّك له 
دوزره‌وانی ئه‌نسولینه. بدلام بدداخدوه لهم هه‌ریمه‌ی ئێمەدا و 
به زمانی یمه بلأوكردنهودى ثدو جوره رشنبیریبانه ودوك 
پیویست نییه. خوا يار بیت. نییه‌تی ئەوەم هیناوه زنجیره 
كتيبيك به زمانیکی زؤر ساده لەسەر نهخؤشييدكان بنووسم؛ 
به حسیبی eS‏ ناوم ناوه ازانستی ته‌ندروستی به زمانیکی 
ثه‌ده‌بیی «OU Ue‏ جا چه‌ند نییدا سد ركدوتوو دەبم نازانم. که 
سهیری هدر لایه‌کی خۆشم ده‌کرد به‌ده‌ست ش‌کره‌وه 
دەناڵێنێت› حدزم کرد یەکەم کتیبی 945 پروژه‌یه لەسەر 
شەكرە بیت. 

لدم کتیبه‌دا يشت به نویترین چاپی متمانه پیکراوترین 
سهرچاوه پزیشکییه کان به‌ستراوه. له‌به‌ر gogai‏ ده‌شیت 
هه‌ندیک لدو Gly Lil)‏ جیی مشتومر بن› سدرجاودى يدك به 
یه کیان وه ک بدراويز تومار كراوه. 

دوا جار گرینگه وره‌ی شه‌کره‌داران بدرز بکریته‌وه. بویان 
روون بکریته‌وه که هدر ثه‌وان نين تووشی ئەو نهخؤشييه 
بوون› بدلكو gos‏ ملیوّنی تريش ههن. نەكەن بو ساتیکیش 
وره‌یان برووخیت. دەرس لهو که‌سان وه‌ربگرن که به 
شه‌کره‌وه سدركدوتنى زور گه‌وره‌یان تؤمار کردووه «foy‏ 
امیخائیل گوّرباشوقا که به شدكرهوه شەش سال حوکمی 
يه کیتبی سوفیه‌تی جارانی کرد اجؤرج مینوّت) که به شه‌کره‌وه 
سالی ۱۹۳۶ خدلاتى نوبلی له بواری ته‌ندروستی به‌ده‌ست هینا؛ 
انیکوّل جوّنسون) که به شه‌کره‌وه سالی 1999 به نازه‌نینترین 


V‏ | شیرینی ژیان تال ده‌کات 


کچ (شاجوان‌ای ولأته يدككرتووهكانى تدمدريكا هەڵبژیررا! 9 
ده‌یانی تر ... 

duly‏ تا Usus‏ چاره‌یه‌کی بنبر بو 945 نه‌خوشییه نییه ودلى 
هیچ دوور نييه له ئاینده‌یه‌کی نزیکدا ببێت. چونکه زور 
نه‌خوشی هه‌بوون له شه کره‌ش زیاتر ته‌نگیان به مروقایه‌تی 
هه‌لچنیبوو وەلى سدره‌نجام مروّفْایه‌تی توانی به‌سه‌ریاندا زال 
ببیت. وەت ائاوڵه) که Was‏ له سدده‌ی بیسته‌مدا OTe‏ 
مليؤن که‌سی کرده قوربانی وهلی له ۱۹۸۰هوه قه‌لاچو کراوه! 
يان نه‌خوّشییه کی وه ک تاعوون که ULJAS‏ له سدده‌ی چوارده‌مدا 
دانیشتووانی جییانی له ED‏ مليؤندوه بو ۳۵ ملیون داكرت» 
دوای سی سدده ئینجا ژماره‌ی دانیشتووان گه‌یشته‌وه ئاستی 
خوی! که‌چی ئێستا کی گوێى لى دەبێت یه کیک تووشی ببێت؟! 

خويند نهدودى ئەم کتیبه و هاوشیوه‌کانی به‌سووده بو 
ثه‌وانه‌ی که‌سیکیان يان خؤيان شە کره‌یان هه‌یه. یانیش 
ئە که‌ری تووشبوونیان هديه. 


دوعای خیر ... 


د. زانا ئەحمەد محه‌مه‌دنوور 
خویند کاری سێیەم قوناغی بۆرد 
له پزیشکیی هه‌ناو 
zanaahmad@yahoo.com‏ 
هەولێر- 3016/10/96 
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ey 
میروو‎ 

به‌پنچه‌وانه‌ی ثه‌وه‌ی زور جار گه‌وره‌کانمان دەڵێن "نهم 
شەكرە و مه‌کره‌یه کاتی خوی نه‌بوو! C‏ نه‌خوشیی شەكرە 
مجزوونکی دوور و درټژی هه‌یه. له نووسراویکی میژووییی 
poet daw‏ میسرییه کونه‌کاندا که $5 3500 سال له‌مه‌و پتش 
دەگەڕێتەوە› ئاماژه به ههندتك نيشانه دراوه که هه‌مان 
نیشانه‌کانی شەكرەن. ھەر لهو سالانه‌دا حه‌کیمانی هیندی 
په‌ییان به Start gad‏ بردووه و ناویان ناوه «مه‌دهومه‌ها- 
ميزى às «a‏ €( نه‌مه‌ش دوای Sgt‏ بینیویانه میرووله له 
ميزى نهو نه خؤشانه کوده‌بنه‌وه. 

نهم نهخؤشييه ناوه يزيشكييهكدى به ینگلیزی Diabetes‏ 
5 نهودى يهكهميان به ماناى «به‌ناودا رؤيشتن» دنت 
و بق يهكهم جار لهلايهن (مهنفى)ى حه‌کیمی یونانییه‌وه له سالى 
JU Yo.‏ به‌کار gale‏ 

(تۆماس ویلیس)ی يزيشكى ئینگلیز يهكهم كەسە له مټژووی 
نوێى يزيشكيدا ههولى دابێت کوتا به ته‌مومژه‌کانی سەر شەكرە 
بێنێت› ئەمەش دواى ثه‌وه‌ی سالی VIVE‏ كهوته تام كردنى 
میزی نهخؤشهكانى ! نهو باسى میزه‌که‌ی نێو ده‌می كرد به‌وه‌ی 
"بەڕاستى شبرین بوو» YN‏ پړ کراوه له شه‌کر و ys See‏ 
«ad‏ وای لێكرد زاراوه‌ی Mellitus‏ كه به لاتينى به مانای 
«هه‌نگوینی» دێت› بخاته يال ناوه‌که‌ی تر. ئەگەرچى له 
نووسراوه میژووییه‌کانی موسلمانان و هيند و چینییەکانیش باس 
كردن لهو جوره تام کردنه هه‌یه TT‏ 


١‏ | شیرینی ژیان تال ده‌کات 


رولی يهنكرياس له شەكرەدا لهلايهن (مێرینگ) و 
(مینکووسکی)ی نهمسايى له سالى ۱۸۸۹ دۆزرایەوە› كاتێك 
تیبینیی ثه‌وه‌یان كرد 943 سه‌گانه‌ی يهنكرياسيان دەردەھێنرێت› 
كشت نيشانهكانى شهكرهديان لئ بهدهردهكهويّت و دواى 
ماوديهكى كه ميش مردار دهبنهوه. 

سالی ۰ (شافيّر) نه‌وه‌ی js‏ »وه كه شهكرودار 
مادده‌یه‌کی کیمیایی له جه‌سته‌ی که‌مه - که لهو ناوچانه‌ی نیو 
په‌تکریاسه‌وه به‌رهه‌م دێت که چوار دهيه پێشتر (لانگه‌رهانن‌ی 
توتكارزان دقزیبوویه‌وه. GALE‏ ناوی نهو مادده‌یه‌ی نا ئەنسۆلىن› 
له insula‏ لاتینیبه‌وه که به مانای «دوورگه» دنت - ودك 
هتمایهك بق دوورگه‌کانی لانگه‌رهانز. 

سالى ۱۹۲۱ (بانتینگ) و (بێست) به هاوکاریی (کولیپ) و 
له‌ژیر چاودیریی پروفیسر (ماکلیود) ثه‌نسولینیان له په‌نکریاسی 
سه‌گتك ده‌رهینا و لهو سه‌گانه‌یان دا که پێشت به‌هوی لابردنی 
په‌نکریاسیانه‌وه تووشی 
شەكرە هاتبوون» تیبینییان 
كود فيس سانةكاتىق 
نه‌خوشییه که‌یان cab‏ 
سالك دواترله 

نه‌خوشخانه‌ی كشتيى 
l4 34S (£$ 3,5 ۱‏ له 
نه‌وجوانتکی جوارده 
سالییان دا به‌ناوی (لیۆتارد 
تۆمپسۆن)› بەمەش بۆ 
يەكەم جار حالهتیکی 
دانقيتحت و بیست شهكردى جۆرى یه‌کیان 





۰ | شیرینی ۇيان UG‏ ده‌کات 


دهرمان کرد› که تا نهو كاته نه خوشییه‌کی كوشنده بوو. بەمەش 
شزرشتکیان له بواری پزیشکیدا به‌رپا کرد دوو ساي دواتر 
بانتینگ و ماکلیود خهلاتی نوبلیان به‌ده‌ست Uia‏ و تزمپسونیش 
بههؤى ثهو داهيّنانهوه ۱۳ سالی تر ژیا ."۲۳ 





لیونارد تومبسون 


۱ | شیرینی 30$ JU‏ ده‌کات 


ببناسه 


* 


شەكرە نهخوشييهكى درێژ Oel‏ و بريتييه له «jS‏ 
نيشانه يه كى نه خوؤشى که به‌هوی بهرز بوونهودى شه كرى 
خوتنهوه دهردهكهون. نهم به‌رز بوونه‌وه‌یه‌ش به‌هوی 35.345 à‏ 
رووده‌دات كه جەستە ناتوانێت Soy‏ پێویست شهكر بەكارببات. 
جا نهمه يان لهبهر ئەوەيە «S‏ يهنكرياس ناتوانێت odios‏ 
دەربدات› يانيش ده‌ردانه‌که‌ی بایی پێویست نییه که بتوانێت 
Sat‏ بخاته ناو خانه‌کانی جه‌سته‌وه» يانيش yes‏ نهنسؤلينهى 
ده‌ری دەدات› به‌هوی بهركريى جهسته له به‌رانبه‌ری» ناتوانێێت 
doy‏ پێویست به کاره‌که‌ی ههلبسيّت. 


بەربلاوى 


شەكرە نەخۆشييەكى يهكجار بلاوه» به‌پیی دواترين ئامارى 
(رتكخراوى تهندروستيى جیهانی-(17170) ژماره‌ی تووشبووان 
به شەكرە له سالى Y VE‏ دوه EYY‏ ملیزنی تێپەڕاندووه› بەمەش 
به‌به‌راورد به سالى 1980 چوار قات زیادی EE.‏ 

جگه لهو ژمارەیە› ژماره‌یه‌کی زؤرى دیکه‌ی زه‌وی نشینانیش 
شه‌کره‌یان هه‌یه» leg‏ نه خؤشييهكهيان ده‌ستنیشان نه‌کراوه» 
که پیده‌چیّت ۱۹۳ مليؤن كهسيك بین. ڕۆژ به ڕۆژیش ژماره‌ی 
ثه‌وانه‌ی تووشی شەكرە ده‌بن له هه‌لکشاندایه» چاوه‌پوان 
ده‌کریت بق سالی ۲۰۶۰ بق ojala VEY‏ به‌رز ببیته‌وه." 

له عیراقیشدا نزیکهی مليۆنێك و دوو سەت ههزار كەس 


شه‌کره‌یان هەیە. ` هه‌رچی له باشووری کوردستانيشه» به‌پیی 
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دواترين ئاماری 
ذا ي 
ته‌ندروستیی هه‌ریم» 
تا سالى ۲۰۱۰ 
(185.335) حاله‌تی 
تۆمار كراوى شهكره 
"ata‏ كه بتگومان 
ئەمە زماره‌ی تهنها 5644« كه سهربان له نه‌خوشخانه 
حكوومييهكان داوه و ناويان تۆمار كراوه؛ ثه‌وانه ناكريّتهوه كه 
هاتوچۆى نؤرينكه GS Sen‏ دەکەن يان ثهوانهى 





6 خوشییه که‌یان ههيه و uis‏ نازانن. 


شەكرە ھەر ئه‌وه نييه كاريكهريى خراپی لەسەر ته‌ندروستی 
هەبێت› بهلكو كاريكهريى زور خراپی له‌سهر ئابوورییش ههيه. 
جگه لهو خهرجييه زؤردى دهكهويّته سەر كەسە تووشبووهكان و 
خيّزانهكانيان» دهبيّته ob‏ كران بەسەر بودجه‌ی ولاتانيشداء 
به جۆرێك 7,١١/ى‏ نهو بودجهيهى ولاتان بق بوارى تهندروستيى 
ته‌رخان دەكەن› ھەر به شەكرە و ليّكهوته (موزاعهفاته)كانى 
دهروا. تهنها له سالى 015؟دا به هه‌موو ولاتانه‌وه به لایه‌نی كەم 
۳ مليار دۆلار لهو نه خوشييه خهرج کراوه.۳ 
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هه رسى شدكر 


بق نه‌وه‌ی بتوانبن له شەكرە تیبگه‌ین» دەبێت سهره‌تا له 
هه‌رسی شه‌کر تێبگەین. 

شه‌کر GL)‏ پاستتر oio‏ کاربزهیدرات) له پیْکهاته‌ی هه‌موو 
زینده‌وه‌ریکدا هه‌یه و هیچ خانه‌ی زینده‌وه‌ريك بی ثه‌و نایکریت. 
خانه‌کان $5 cse‏ بتوانن فرمانه‌کانیان به‌جی بهێنن› Jag‏ 
سووتهمه‌نی بشت به شه‌ کر ده‌به‌ستن. 

كاتيّك مرؤف پارووێك ده‌خاته ده‌مییه‌وه که کاربوهیدراتی 
تتدای»» هه‌رسی کاریوهیدراته‌که ھەر له‌ناو دهمهوه ده‌ست 
پنده‌کات» ئەمەش له‌رنی ئه‌نزیمه‌کانی ناو ليكهوه . بویه پیویسته 
پاروو باش quy «o‏ نا نهو ثه‌نزیمانه بتوانن به‌باشی OLLO‏ 
به‌جی بیّنن. دوای ثه‌وه گه‌ده پارووه‌که دەهاڕێت› Laid‏ هه‌لی 
ده‌داته ناو یخوله باریکه‌وه. AS‏ لهوئ تووشی ثه‌نزیمه‌کانی 
په‌نکریاس دەبێت که رولیکی زور زیاتر له‌وانه‌ی ناو لیکیان هه‌یه 
له هه‌رس کرانیدا. پاشتریش و له رِيِى ئه‌نزیمه‌کانی ناو پیخوله 
باریکه‌وه aX‏ هشکینرین بق پنکهاته بنچینه‌ییه‌کان که شه‌کری 
تاکن «گلووک Laas (Gp‏ هه‌لده‌مزرین. بهم جوره زقرینه‌ی 
کاربزهیدراته که له سهره‌تاکانی «Sb jar,‏ هه‌رس ده‌بن و 
هه لد ەمژرێن. به‌لام نهم کرداره به‌رده‌وام ده‌بیّت تا ده‌گاته كؤتاى 
duse «Sb dja,‏ لهو کاربوهیدراتانه‌ی خوراگرن» نه‌ویش 
تێپەر دهكان و ده‌گه‌نه ریخوله گه‌وره. له‌وی به‌کتریاکان 
سوودیان لى وه‌رده‌گرن بو گه‌شه سه‌ندن و به‌مه‌ش قۆڕەقۆڕ و 
غارات و سکچوون دروست دەبێت. 
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کارپوهیدرات دواى 
ههلمثران لهلايهن ریخوله‌وه؛ ا 
له ریی خوتنهوه ده‌گاته 
جگەر. لەگەل 5— 44 |Ja‏ 
يهنكرياس هورمونك 
دوردددات به ناوی 
«به‌نس_ولین». ئەنسۆلىن 
كاريكه رييككى به‌رچاوی 
لەس ەر زین دەبال 
(مێتابۆليزم-الأيقض)ی 
کاربۆهیدرات و جهورى و 
cou oia‏ يارمەتيى شهكر ده‌دات بق چوونه نیو خانهكانى 
جگه‌ر و ماسوولكهوه تا سوودى لئ وهريكيرريّت. له ههمان كاتدا 
نهو شه‌کره‌ی زياده دەیگۆڕێت بۆ كلايكؤجين (كه نیشاسته‌ی 
اذه لییشی پێدەوترێت) و خەزن كردتى له جكهرو 
ماسوولکه‌کاندا و كؤرينى بو جهوريى سيانى و كۆ كردنهودى له 
GLE‏ حهورييه كانداء بهم جؤره ریگری ده‌کات له به‌رز بووتهوهدى 
شهكرى خوێن و سهره نجاميش قهلهوى دروست ده‌کات. 

نهبوونى ئەنسۆلىن يان باش كار نهكردنى بههؤى بوونی 
به‌رگری له دژی» ده‌بیته هؤى نهودى شهكر نهتوانيّت بچیته ناو 
خانه کانه‌وه. که‌واته سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی Sad‏ له لووله‌کانی خوێندا 
بهرزهء خانه‌کان ليّى مه حروومن! ثهودى له نەخۆشيى شە کره‌دا 
روو ده‌دات» ڕێك ثه‌مه‌به . 





دواى 2s‏ بوونی THT‏ بدا عانت ott‏ نان خواردندا» ورد ه 
ورده شهكرى خوين روو له دابهزين ده‌کات. بو نهوه‌ی زود 
داتەبەزێت› پەنكرياس واز له دەردانى ئەنسۆلىن co.‏ و 
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دهكهويته ده‌ردانی هورمونیکی تر به ناوى «گلووکاگون» كه 
به‌پیچه‌وانه‌ی o pase‏ کار ده‌کات. ئەمەش به‌وه‌ی ریگری 
ده‌کات له دروست بوونی گلایکوجین له جگەردا› IG‏ ھەر ثه‌وه 
به‌لکو دهكهويّته دروست کردنی گلووکوز لهو گلایکوجینهی له 
جگه‌ردا خه‌زن کراوه» تا استی گلووکوز به‌رز ببێتەوهە› ئەمەش 
بق ئهودى مێشك و خرؤكه سووره‌کانی خوێن وزه‌یان لێنەبڕێت. ` 


- $0945( سس شهكرمدا بدرز دمبيتهوه ر 
` هدموو شه كرى خوين نيبه. نهلکو ته‌نها 
ans :‏ له جوّره‌کانی شبه‌کر که اگلوو کوزاه. کهوانه 
ESL:‏ باس له شەكرە يتا uta.‏ باسی me‏ 
بووننه‌وه‌ی کلوو كوزه نندك سى Jf‏ غ بهلام 
له‌به‌رکهوه‌ی گلووكتۆز زؤرينتوى شهدكرق خوين ^ 


بێكدەھىنىت و لدناو خدكيشدة nat‏ . ەە 9 بو 
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جوره‌کان 


شەكرە سى جوری سهره‌کیی ههيه؛ که ئەگەرچى هه‌موویان 
له‌وه‌دا يکن که ریژه‌ی شه‌کری خوین تیّیاندا به‌رز ده‌بیت لئ 
میکانیزمی شه‌کر به‌رز بوونه‌وه که lass‏ جیاوازه. 


أ- شە کره‌ی جوری يەك 


لهم جوره‌ی شه‌کره‌دا به‌رگریی له‌ش ده‌که‌ویته تيكش كاندنى 
پروسهیه ماوه‌یهکی درتژی چه‌ند ساله دەخايەنێت تا 
ثه نجامه‌کانی ده‌رده‌که‌ون. نیشانه‌کانی شەكرە ته‌نها هو کات 
ده‌رده‌که‌ون که 0-70 ^ /ی نهو خانانه له‌نوچووبن. ` 

هم Gorge‏ شەكرە په‌یوه‌ندیی زوری به كۆئەندامى به‌رگریی 
له‌شه‌وه هه‌یه» OF‏ زور جار نه خوشیی دیکه‌ی په‌یوه‌ست بهو 
کونه ندامهی له گه لدای da, c‏ نه‌خوشیی رژنضی دەرەقى› 
که‌مخوتنیی کوشنده و به‌له‌کی." لهمهوه ھەر نه خوشیك يهكيّك 
لهو نه خوشییانه‌ی هه‌بیت» دهبيّت بزانیت GSO‏ تووشبوونی به 
Je‏ يان زیاتر له‌وانی تريش هه‌یه» ej‏ ده‌بیّت ئاگای له خی 
oy‏ و ناوبه‌ناو پشکنین بو خوی بکات. 

ad‏ جوره شه‌کره‌یه که‌متر به‌هوی بزماوه‌ییهوه روو ده‌دات؛ 
به جۆرێك هوکاری بوماوه‌یی ته‌نها سییه‌کی هوکاره‌کانی 
پیکده‌هینیت. ` به‌لکو به‌هوی ههماههنكيى چه‌ند هؤيهكى 


۱۷ 
بقماوه‌یی و ده‌ره‌کی و به‌رگرییه‌وه پوو ده‌دات. 
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هوبه دمره‌کییه‌کان: 
uli‏ كرينكيان له ھان دانى دهركهوتنى نه خزشییه که‌دا ههيه: 


.١‏ نهخؤشيى قايرۆسى 

Lis‏ فایروسيك بۆ نموونه هی ملهخره» له خانه‌کانی 
يهنكرياس دەدات› له‌کاریان ده‌خات و بەمەش چەند کیشهیه‌کی 
تهندروستى ده که‌ونه‌وه» لهنيوياندا شەكرە.18 

؟. خۆراك 

ھەس تهووريى 
خوراکی eL LIS‏ 
روود ‌دات كه به‌رگربی 
لەش 552 تەن دروست 
ol Sas‏ له دزی 
elc cel 5S1 $a.‏ لهو 
نیوه‌نده‌دا بهههله دژه 
نه‌نی تردروست 
ده‌کات كه هترش 
ده‌به‌نه سەر خانه 
تاساییه‌کانی لهش و 
las ais ga‏ 
بهنكرياس. پیدانی ههر خۆراكێك جكه له شيرى دايك به مندالی 
ساواى خوار تەمەن چوار مانگى› بؤى ههيه نهو مه‌ترسییه‌ی لى 
RETA‏ خواردنى به‌رهه‌مه شيرهمهنييهكان لهلايهن دایکه‌وه 
له مانكهكانى شير دان به کورپه‌که‌ی» هه‌مان كاريكهريى ههيه 
لەسەر مندالهكه. بؤيه وا باشه دايكانى شيردهر شير و بهرههمه 





شيرهمهنييه كانى تر نەخۆن. بق نهودى تا دەکرێت بەر بگیرریت 
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له ئەگەرى تووشبوون به هه‌سته‌وه‌ری دژی شير و به‌رهه‌مه‌کانی» 
كه نهو جوره هه‌سته‌وه‌رییه له هی هه‌موو خواردنێك باوتره. 

يه كتلكى تر لهو خواردنانه‌ی هه‌سته‌وه‌ری دروست ده‌کات؛ 
به‌رهه‌مه کانی گه‌نمه . ep‏ وا eb‏ مندال تا oun uU pes‏ 
دەكات› كهنم و بهرههمه گه‌نمییه‌کانی پێنەدرێت. ` 

۳ گریمانه‌ی پاکژی 

كەم نه‌خوش کهوتن به‌هوی میکروب وه له سهره‌تاکانی 
مندالیدا ده‌بێته هوی سنووردار بوونی گه‌شه‌ی کوئه‌ندامی 
بەرگرى› ئەمەش سەردەکێشێت بق ئهو نه‌خوشییانه‌ی 
په‌یوه‌ندییان به به‌رگرییه‌وه da‏ له‌نئویشیاندا شه‌کره‌ی جۆرى 


Yy 


يەك. 
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ب- شهكردى جۆرى دوو 


بهريلاوترين جوری Cos S Cas‏ به جۆرێك نزيكهى EIAN‏ 
حالهتهكانى شەكرە پێکدەهێنێت. T‏ 

نهم جوره نه‌خوشییه‌کی كهميّك تالؤزتره له‌وه‌ی جۆرى يەك. 
لهمهياندا له سهرهتادا ڕێژەی ثه‌نسولین كەم نييه» به‌لکو بههؤى 
cda jS‏ هووه (كه دواتر ديّنه باس کردن)› به‌رگری ههيه له دژی 
GS‏ نهنسؤلين. نهم جوره‌ی شەكرە په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هێزی به 
بۆماوەوە Tapta‏ ھەر كه‌سێك يدكيّك له باوانى تووشى ئهم 
جوره‌ی شەكرە هاتبێت› ئەگەرى تووشبوونی خویشی زياد 
ده‌کات» خق ئەگەر ههردووكيان تووشى ھاتىن› نه‌گه‌ری 
تووشبوونى شه‌میش ۶۰/یه. " بهلام Cae‏ دهرهكييهكانيش 
پولیکی فره كاريكهريان ههيه له كهشه سەندنیدا. T‏ 

لهم.جؤرهددا نه خوشییه‌که به شيّوهيهكى له‌سه‌رخق گه‌شه 
ده‌سه نیت و نیشانه‌کانی نه خوؤشييه که‌ش کهمتر ده‌رده‌که‌ون» 
OF‏ زور جار به رتِككهوت ديّته ده‌ستنیشان كردن و به‌شیکی 
تووشبووانيش ھەر به دهستنيشان نه‌کراوی ca as)‏ تا 
ه‌وه‌ی تووشى لتّكهوتهكانى ده‌بن وەك جهلتهى دل و مێشك و 
sia...‏ 445 كات كه يشكنينيان بو ده‌کریت دهردهكهويّت 
Gla Set‏ ههيه. يان بهم جوره نهخوشييه كه يان 
دهستنيشان exeo‏ ۲ 
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هويه دهره‌کییه‌کان : 

۱ تەمەن: به‌سالدا چوون ئەگەرى تووشبوون به شه‌کره‌ی 
جوری دوو زياد ده‌کات» ep‏ شەكرە زياتر له که‌سانی تەمەن 
ناوه‌ند و بهسالاجوودا Y agh‏ 

.Y‏ قهلهوى: بهتايبهت ورگنی» چونکه جهوريى ورگ له ړووی 
زینده‌پاله‌وه «SYL.‏ (به‌ئاسانی ده‌گورریت بق شه‌کر). 

JS‏ لهو 6 خوشییانه‌ی په‌یوه‌ن‌دیی زۆر به‌هیریان به 
قه‌له‌وییه‌وه ههيه؛ شه‌کره‌یه . په‌یوه‌ندییه‌که‌یان ثه‌وه‌نده به‌تینه» 
ohz‏ له حسه‌فتاکانی سهده‌ی رابردووه‌وه ناوی 
هوردووكيانيان تتكهل كردووه و زاراوه‌یهکیان لی دروست 
كردوون به ناوى "c«Diabesity»‏ كه دهکرێت به کوردی 
بيكهينه «شه‌له‌وی» ! 

۰ ی ثهوانهدى شه‌کره‌یان ههيه قه‌له‌ون يان يتشتر قه‌له‌و 
بوونه." مه‌ترسیی تووشبوون بهم corde‏ شەكرە ۱۰ قات زياد 
ده‌کات لهو که‌سانه‌ی زور قه‌له‌ون. ئەگەرچى زوربه‌ی ثه‌وانه‌ی 
تووشی شەكرە ده‌بن 4445( به لام مه‌رج dad‏ هه‌موو قهلهويّك 
تووشی شەكرە ببێت. که‌واته قهلهوى ته‌نها لهو که‌سانه‌دا ده‌بیّته 
(s ja‏ شەكرە که له ړووی بوماوه‌ییه‌وه ناماده‌ییی تووشبوونیان 
تێدایه. " 

۳ خوراك: نهبوونى سیسته‌میکی خواردنی ته‌ندروست «S‏ 
زوربهی Sled‏ نهم سهرده‌مه (go‏ گرفتارن» ئەگەرى 
تووشبوون به شه‌کره زياد ده‌کات. 

لیتونژین»وه زانستییه‌کان نه‌وه ده‌رده‌خهن که شه‌کره‌ی 
جوری دوو له زورخوریدا رووده‌دات؛ بهتايبهت ئەگەر هاودهم بێت 
لەگەل قه‌له‌وی و كەم جوولان. 
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bee‏ لتكؤلينهوهيهكى نوى obese‏ ده‌رخستووه كه 
پەيوەندييەكى 39 هه‌یه لهنتوان بهكاريردنى شه‌کر 44 
شیوه‌یه‌کی كشتى و بهتايبهت خواردنهوه شيرين كراوهكان (و 


لەنێویشياندا ثاوی ميوه) US‏ تووشبوون به شه‌کره‌ی جۆرى 
"dad‏ 

کاربوهیدراتی JU‏ کراو (برنج و تاردى سپی)۰ گۆشتى برژاو 
لەسەر خه‌لووز (تکه و كهباب) و قاوه لهو خواردن و 
خواردنه‌وان‌ن که به V apie dle. a Sad ig ups‏ 

4. كهم جوولان: جووله‌ی ماسوولكه پیویستیی به شه کر ههيه 
وەك سووتهمهنى. Cop‏ كه CJ‏ كەم ده‌بنتوه» ئه‌و 
"سووته‌مه‌نی "يه كۆ دهبيّتهوه. كەم جوولان ده‌بیته هوی 
كزبوونهودى چه‌وری له ماسوولکه‌کاندا. بویه نهو که‌سانه‌ی كەم 
دەجووڵێن› به‌رگریی له‌شیان له دژی ئەنسۆلىن زیاتره به‌چاو 
نه‌وانه‌ی هه‌مان رادده‌ی قه‌له‌وییان هه‌یه Les‏ چالاکن. همه 
سه‌رباری نه‌وه‌ی جووله thes‏ هی چوونی Sb‏ بق ناو 
ماسوولکه‌کان بی بوونی پیویستی به هنسؤلين» بهم جوره‌ش 
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پێويیستيی دهردراتى ثه‌نسولین لهلايهن يهنكرياسهوهة كەم 
bg Gra d‏ 

0. مال كواستنهوه شاران: بار كردنى بێشوماری گوندنشینان 
بق شارهكان» كه نەك ھەر لای خۆمان بهلكو له سهرتاياى 
جيهاندا پۆژ به بقث له زياد بوونه و به هؤيهكى به‌ربلاوی زياد 
بوونى تووشبوون به شه‌کره‌ی جوری دوو دادەنرێت. ئەمەش 
بەهۆى ثه‌وه‌ی كه خهلكى كوندى ده‌بن به شارى› ثيتر جووله و 
کار و خواردنى ته‌ندروستیان كەم ده‌بیّت و فشارى ده‌روونی و 
ده‌ست بردنیان بۆ خواردنی خنرا و نانه‌ندروست زياد ده‌بیت. 

به‌پیی نامارهكان له‌به‌رانبه‌ر 145.1 ملیون گوندی 369.7 
ملیۆن شاری شه‌کره‌یان هه‌یه H‏ 

1 جكهره: هميش Saja‏ تایبه‌ته که ئەگەرى تووشبوون 
به شەكرە زياد دە‌کات ”` 

7. فشارى دهروونى و كهم خه‌وی: ههردووكيان ده‌بنه هؤى 
255 پژانی هورمونی (کورتیزول) که بەپێچەوانەی ئەنسۆلین کار 
ده‌کات» به‌وه‌ش شه‌کره ده‌خه‌نه‌وه . 

۸ دأو و ده‌رمان: هه‌نديك ده‌رمان که بۆ نه‌خوشییه‌کانی 
نهیه ەڕەبوو› دل سسستی» فشار به‌رزی و... هتد به‌کار 
دەهێنرێن› پولیان له په‌ره‌سه‌ندنی نه خوشیی شه‌کره‌دا هه‌یه Y‏ 
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09944299 $4543 (5431543 


به شهكرديان هديه 


زور گرینگه i‏ 34 که‌سانه ديار بکرین که 93 
هه‌ره‌شه‌ی تووشیوون به شه كرددان: تا ناگایان له خویان 
بیت و ناو به ناو پشکنین بو خویان بكدن. ه‌مه‌ش بو 
تدودى له کاتی yoo‏ که‌وننی gai‏ ندخوشييه لییان. زوو چاره‌ی 
خویان yA‏ تا تووشی لیکه‌وته کان نه‌بن. 

. .هدر etwas‏ يدكيك يان زیاتر لدم خالانه بیگریته‌وه. 
agai‏ لهو که‌سانه‌یه: 
.١‏ پیشتر ئه‌ن‌دامیکی ذيزانهكدى تووشی شه کرهی 
"m‏ دووى هاتبیت. 
بەسالاچوو بیت. 
gas.‏ بیت | 
زور گوی به. چەندێێێ و جونيتيى خواردن نهدات. 
غغ ا 
اس كيس له OA‏ هه‌بیت. 
wh}‏ پیشتر oi aJ‏ دووگیان 1392995 تووشی 
شه‌کره TL‏ 
oM‏ ۲« 
E‏ بووبێت. : we‏ 
AC‏ فشار به‌رزیی و 1 ازه‌خت‌ای هدبيت. 
بەدچةورى اب‌فرزیق چه‌وریی خراب ونزميى 

` باش‌ای ناو خوینی ا 
¦ نەخۈشيى ده‌روونینتی - شه‌موکی يان 
m xi |‏ هدبيّت و jawa‏ چازه‌سه‌ریان ¬ "ا 


oe } 0 i 
igh 5 E bir 
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ج - So Tau‏ دووگيانى 


له ماودى دووكيانى و 
زياتريش له نيوهى 
دووهميداء بههؤى $54( 
وێلاش side‏ هۆڕمۆنێك 
دهردودات كله 
بەریەرەکانێی ئه‌نسولین 
دەكەن› ههستيارى بق 
ئەنسۆلىن كەم ده‌بیته‌وه 
و بەمەش شه‌کری خوێن 
به‌رز دەبێتەوە. AS‏ لهو 
زنانهداكه خّيان 
ناماده‌ییان تيّدايه بق 





تووشبوون به شه‌کره» زینده‌پالی شه‌کر تێکدەچێت و نهم 
جوره‌ی شەكرە دروست ده‌یشت. 
شه كردى دووگیانی بریتییه لهو شه‌کره‌یه‌ی بق يهكهم جار له 
t‏ 
ماوه‌ی دووكيانيدا تووشى نەخۆش ed‏ يان دەدۆزرێتەوە . 
شهكرهيهك uia‏ دەوترێت شه‌کره‌ی دووكيانى كه دواى زه‌یستانی 
نەمێنێت. بهلام كيّشه oa y‏ هو GUS‏ ئەگەرى تووشبوونه‌وه‌یان 
له سك كردنهكانى دواتردا و تووشبوونيان به شه‌کره‌ی جۆرى 
دوو زقره . ھەر doy‏ مندالهكانيشيان ثه‌گه‌ری تووشبوونیان به 
شەكرە له قۆناغى هه‌رزه‌کاری و نهوجهوانيدا زياتره له که‌سانی 
3 
دی. بؤيه پنویسته دواى زه‌یستانی و دواتريش» چاودیریی 
شه‌کری خوینی ثه‌و ژنانه بکریت. ثه‌گه‌ر شه‌کریان ھەر ئاسايى 


QU شیرینی ژیان تال‎ | Y? 


بوو› رٍینمایی بكريّن به گورینی 
شیوازی زيانيان» تانه‌گهری 
umm‏ 


شه‌کره له كاتى دووكيانيدا 
otl gs‏ كاريكهريى نەرێنى لەسەر 
كۆرپەلە و دايكهكه دروست ده‌کات» 
da,‏ شيّوانى زكماكى و زليى 0 


کوربه له - كه ئەمەش سەر 
دەکێشێت بق پیویست بوونى 
نەشتەرگەريى قەيسەرى› ھەروەھا 


دابه‌زینی شهكر له كاتى نهوزاديدا. 


نهو ژنانه‌ی نه‌گه‌ری | 
تووشبوونیان هديه كين؛ ` 
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پولین كردن 
كرينكه دواى ده‌ستنیشان كردنى شەكرە› جوره‌که‌ی يه کلایی 
بکریته‌وه» حونكه جياوازييهكى زور ههيه له چۆنيەتيى چارەسەر 
كردنيان. ھەر چەندە جياوازيى نیوان جزره‌کانی يەك و دوو 
روونه» بهلام هه‌ندیك جار لتكجوون لهنيّوانياندا هه‌یه» ئەمەش 
دەبێته (s ja‏ ثهودى به‌کلا كردنهودى جوری شه‌کره‌که ئاسان 
نەبێت› تا نه‌وه‌ی لەگەل كاتدا و بەپێی وه‌لامی بۆ چاره‌سه‌رییه 


جوراوجوره‌کان روون ده‌بنته‌وه. 


جیاوازییه‌کان 


شه کره‌ی جوری يەك: 

— بهزؤرى له خوار ته‌مه‌نی £ سالى ړوو ده‌دات. 

— نیشانه‌کانی نهخوؤشييهكه به جهند ههفتهديهك 
دهردهكهون. 

iS ¬‏ تووشبووهكان ئاسايى يان كهمه. 

زوو چارەسەر نهكريّن زيان لەدەست دەدەن. 

— له كاتى دهستنيشانى نه‌خوش ييه كهياندا یچ 
لیکه‌وته‌یه‌ کی شهكرهيان تووش نه بووه. 

— تووش بوون به شەكرە له خيّزانه كانياندا باو نييه . 

¬= بوی ههيه ييّشتر نه خؤشييهكى په‌یوه‌ست به بهركرييان 
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شه‌کره‌ی جوری دوو: 

¬= بهزقرى له سه‌رووی ته‌مه‌نی 50 سالی روو ده‌دات. 

— نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که به چه‌ند Sle‏ و سالیك 

دهرده‌که‌ون . 

تووشبووه‌کان قه‌له‌ون. 

7 زووش چاره‌سه‌ر وه‌رنه‌گرن» ژیان له‌ده‌ست نادەن. 

— چواریه‌کیان له کاتی ده‌ستنیشانی نە خوشییه که‌یاندا» 
تووشی S Se‏ شەكرە هاتوون. 

¬= تووش بوون به شەكرە له خیزانه‌کانیاندا باوه. 

¬ مەگەر چون پیشتر نه‌خوشییه‌کی په‌یوه‌ست به 
به‌رگرییان هەبووبێت. * 
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بەرەشەكرە 


كاتێك بههؤى نادروستيى شیوازی زيانهوه Saud‏ بهردهوام له 
خويّندا بهرز دهبيّت» يهنكرياس ده‌ردانی ئەنسۆلىن زياد دوكات. 
بهلام لهو که‌سانه‌دا كه خۆیان ناماده‌ییان بق نهخؤشييهكه 
تێدایه› هنسؤلين ناتوانێت cou gi doy‏ شهكر بخاته ناو 
خانهكانهوه (بهتايبهتيش هی «S‏ و ماسوولکه‌کان)» ئەمەش 
به‌هوی كەم بوونهودى ههستيارييان بق نهنسؤلين. بهم جوره 
به‌رگری دز به هنسؤلين دروست دەبێت. جا ئەمه قوناغیکی 
پیش شەكرەیە› ھەر jp‏ 3« پیّی دەوترێت «بهره شەكرە - 
5 ان «شهكردى شاراوه - Latent‏ 
«diabetes‏ 

شەكرى دويق تووشيوواتي وشت کر لله هی alza S.‏ 
ئاسايى زیاتر و له هی كهسانى نەخۆشیش كهمتره. ئەگەرچى 
نهم حالهته له‌وه‌دا لەگەل شەكرەدا يەك ناكرتتهوه كه كاريكهريى 
خرايى بق چاو و گورچیله و ده‌ماره‌کان ههبيّت» لی له‌وەدا 
لهكهلى يەك ده‌گریته‌وه كه دەبێته هؤى جهلتهى دل و مێشك و 
كيرانى لووله‌ی خويّنى يهلهكان؛ ھەر doy‏ لەگەل كاتيشدا 
نه‌گه‌ری گورانی بۆ شه‌کره‌ی ته‌واو زۆرە. ˆ بهلام زور به‌لگه‌ی 
زانستی به‌ده‌سته‌وه‌ن که ده‌یسهلمینن وه‌رزش و خوراکی 
تهندروست كاريكهرييان زوره له ڕێگری كردن لهو "seb‏ 
بؤيه بيّويسته 46 كهسانه سالانه يشكنينى شهكريان بق بکررێت 


بدره - پیشگریکه به مانای "پیش 1 دێت: Sog‏ جؤن دەوتریت به‌ره‌به‌یان: بەرەجەژن... 
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و نهو هوکارانه‌ی تريش 4S‏ ھەماھەنگى لەگەل شەكرە دەكەن بۆ 
خستنه‌وه‌ی جهلته los)‏ جكهره کێشان› فشار بهرزيى خوێن› 
بهدجهورى) زقر بهباشى چاره بکرین. ۲" 


بو خواردنی دروست 


ثه‌وانه‌ی که له قوناغی به‌ره‌شه کره‌دان و تەنانەت 
ثه‌وانه‌ش که هیشتا هیچ كيُشديهكى ته‌ندروستییان ى 
وا باشه جگه له زياد کردنی جالاکیی جه‌سته‌ییان: 
كە کورانکارییش له شیّوازی خوارد نياندا بکهن ت تا له 
شه کره ذوور )169494 l‏ 

7 خواردنهوه‌ی ئاو و چای 9 قاوه لدجياتى شخذربه‌ت و 
خواردنه‌وه گازاوی و شه‌کراوییه کانی تر ا 
خواردنی سی جار سدوزه و میوه‌ی تازه له هدر ا 
روژیکدا. 
هەڵبژاردنى كويز و مییوه و ماست Sag‏ ژەمسى 
ين P‏ 
مەی نذنؤشين يان زور PAS‏ نوشین. 
هەڵبژاردنى قاشی تەنكى. گۆشتى مريشكث و ماسی 
لذبرى گوّشتی سوور و هي ثاماده كراو. | 
به کار هینانی گوشراوی ac‏ له جیاتی E RS‏ 
مرەببا. ۱ 

خواردنی برنج L‏ ئاردى ب بور . لدجياتى برنج و ئاردى 
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شیکاره‌کان 


۱. شیکاری شه‌کری خوێن 

به دوو شیّواز S04‏ 25( شیوازیکیان ثه‌وه‌یه که له تاقیگه‌دا به 
ئامێر و به چه‌ند قۆناغێك (od Sod‏ شنوازه‌که‌ی تريش نه‌وه‌یه که 
بهو ئامټره ده‌ستگیرانه c Sao‏ که نه‌خوشه‌کان له مالّه‌وه 
به‌کاری ده‌هینن. له ده‌ستنیشان کردنی شه‌کره‌دا» ته‌نها يشت 
به‌وه‌ی تاقیگه دەبەسترێت› " Gy Saya‏ تر وهك پیویست ورد 
نييه» له‌به‌ر نه‌وه‌ی له رِيّى خوینی موولووله‌کانی سه‌ره‌به نجه‌وه 
ده‌کریت؛ نەك Joy‏ نه‌وه‌ی تاقیگه که له یی خوتنى لووله 
(ده‌مار)هوه ده‌کریت» بهم جوره كه‌مێك زياد Go gd Sis geod‏ 
چونکه Se}‏ 
à‏ کر له 
موولوولهکان 
زیاتره له هی 
لووله‌کانی خوین. " 
به‌لام به‌کار هيّنانى 
له مالاندا و j‏ 
چاودیریی شەكرە 
شتیکی باشه. 

LS gio 
يش کنینیش؛‎ 
ده‌کرین به دوو‎ 
به‌شه‌وه:‎ 
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` ° شه کری خویّن له خورينى 
(Fasting Plasma Glucose)‏ 


Glueomem 





بريتييه لهو پشکنینه‌ی 
به‌لایه‌نی كەم هه‌شت سەعات 
دواى تان ن — 4 3 O3)‏ 
ده کرتت.* كرينكه نهو ماوديه 
ھەر نه‌وه‌نده بێت› نه زیاتر € 
که‌متر. زور جار نەخۆش نانی 
نیّواره ده‌خوات و بق به‌یانی 
ده‌چیّت بق يشكنين. هه‌ندتك 
جار ماگنه سالات M.‏ 
سەعات دەبێت› که ئەمەش 
ده‌بیته هی نه‌وه‌ی به‌ته‌واوی 
دهرنه جیت. بؤيه وا باشه 


نه خوشه که ده‌وری ۲ی 3€ 


شتێك بخوات› p‏ به‌یانیش سه‌عات هه‌شت پشکنینه‌که بکات. لهو 
lade gl‏ ھەر شتێك خورابیت بان خوراینتوه» با شيرينيش 


- - 


نەبێت› يشكنينهكه لهوه دەردەچێت پشی بوترێت بى نان 
خواردن كراوه. تاكه شتێك لهم ریسایه بهدهر بێت ناوه. 
شه‌کری خوێن له خورتنى له که‌سی تاساييدا له ۱۱۰ مكمادل 


که‌متره. 


پنشتر gi‏ دموترا Fasting Blood Sugar‏ ئێستا pts‏ جؤره كؤرراوه؛ چونکه ه‌وه‌ی 
دەپێورێت تهنا كلووكؤزى ناو پلازمای خویْنه؛ نهک شه‌کری خوین به‌گشتی. به هه‌مان شيوه 
s94‏ تريش له ossRandom Blood Sugar‏ كؤرراوه. 
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° شه‌کری ذويْنى هدردمه کی 
(Random Plasma Glucose)‏ 
بريتييه لهو پشکنینه‌ی بئ حسێب كردن بق كاتى IS‏ 
بەسەر خواردندا دەكرێت. له که‌سی ثاساييدا له 140مگمادل 


كهمتره. 


". هیموگلوبینی شە کراوى 

هيمۆگلۆبينى شه‌کراوی ل (HDA‏ تیکرای شه‌کری خوێن له 
دوا ۳-۲ مانگ پیشان ده‌دات؛ " ھەر بؤيه له‌ناو خهلكى ئێمه‌دا به 
"فه‌حسی سی مانگه " ناسراوه. 

نهم شیکاره پنوه‌رتکی زور باشه بق نه‌وه‌ی بزانرێت تا چه‌ند 
شه کر له ژر کونترولدایه . 
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نيشانهكانى شەكرە 


تينويّتى و ناو دهم وشکی 

شهوان ههلسانهوه بق ميز كردن 
شهكهتى و لەش داهێزران 

لاواز بوون 

بەر جاو oli‏ 

خورشتى زئ و هه‌وکردنی سهرى چووك 
دل تيّكهل هاتن 

al‏ سەر 


لت × ¬ ج uo‏ > < طم 


عر 


۰ زۆرخۆرى و دل osse‏ بق شيرينى 
. 3 
. خولك تێك چوون› «sh S bes‏ تهركيز پێنەکران 


A 


که‌سیکت EXIT‏ يان زیانر ot led]‏ هه بيت» ato,‏ 
PE‏ هه‌بیت. که دواتر به پشکنین ده‌رده که‌ویت: 


عر 
ر 









هيجيشيانى ندبیت. نابیته بەلگەي TL‏ شه کره‌ی 


كە تاتا 


. بۆيە ,5551945( ر تووشبوونیان ل = AS)‏ 
۱ ر ئاملۇققان بيدا کین)؛ wos.‏ ; ابه ناو پشکنین بو 
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ددستنيشانى شەكرە 


شەكرە بهم جۆره ده‌ستنیشان ده‌کریت: 
.١‏ شهكرى خوێن له خورنی Y)‏ مگمادل) و به‌سه‌ره‌وه 


AS 


۲ شه‌کری خوینی ههرهمهكى Vor)‏ مگم‌ادل) و به‌سهره‌وه 


ot 


a 


— له حاليكدا ده‌وتریت كەسە که شد‌کره‌ی 424d‏ که 






لەگەل gai Goods‏ پیوه‌رانه‌ی لى Als‏ جی: نیشانه‌کانی 
شە کره‌شی هه‌بیت. ته‌گهر نا؛ به يدك جار ناتوائریت 
gai‏ بریاره بدریت. بهلکو ده‌بیت کاتیکی تر بوی 
دووباره radar ys‏ 7 غ هه‌مدیس وا ده‌رچووه‌وه. 
1 نیشانه‌یه‌کیشی 
نهبیت. 


— وہ ک بيُشتريش اماژه‌ی پیدرا. تدنها کاتیک بریار 
ك ثدوه دمدريت كدسيكك شە کره‌ی هدیه: زى 


پشکنینانه‌ی له تاقیگه ئەنجام دابيت. به هيج جوریکك 
يشت به ثامیری بخنووکی شه کرپنو نابه‌ستریت له 
ده‌سننیشانی شه کرهد|. 
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يشكنين و جاوديرى 

زۆرێك له شەكرەداران و به‌تایبهتیش ثهوانهى لەسەر 
به‌رده‌وام ناگایان له شهكرى خوێنیان بێت و بهو «ais‏ ئەنسۆلین 
وه‌ربگرن يان سه‌ردانی نهخؤشخانه بكەن› به‌مه‌ش ڕێگری له 
لیکه‌وته کانی شەكرە بكەن. چونکه يهك جار و دوو جار يشكنين 
له نه‌خوشخانه يان لای يزيشك بههايهكى ثه‌وتوی نييه. 
كرينكترين بشكنين Gay‏ نه خؤشهكه خوی بق خوی بكات و 
خويندنهوهكان تۆمار بكات و پاشان به يزيشكيان پیشان بدات. 

هه‌رجی سەردان كردنى پزیشکیشه ئهوه پټویسته 
نه‌خوشه که تا زیانی ماوه» ناوبه‌ناو و له ماوه‌ی ديار كراودا 
سه‌ردانی يزيشك بکات. 945 ماوه‌یهش له نهخرّش يّكهوه بق 
نه خوشیکی تر دەگۆڕێت. بق نموونه ژنی دووكيانى شه‌کره‌دار 
diss gis‏ هه‌فتانه سهردان بكات› بهلام كەسێك شه‌کره‌ی جۆرى 
دووى هەبێت و شه‌کره‌که‌ی باش کونتپول بێت› دەتوانێت سالى 
جارتك سەر ات ئەوە كرينكه «S‏ نهو سەردانانە سه‌ردانی 
ھەر وا ئاسايى que‏ بهلكو Cau gs‏ شیکاره‌کانی (خوێن› میز› 
جهوريى خوێن› هيمۆگلۆبينى شه‌كراوى› پشکنینی فرمانه‌کانی 
جكهر و گورچیله و quà)‏ دهرهقى)يان بق بکرریت» ئهمه جگه له 
پێوانی فشاری خوێن و پشکنینی چاو و قاچ و پێّیه‌کان. "' 
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چاره‌سه‌ری شەكرە 


له حالهته نوتكانى شەكرە› له نزيكهى 50 /ی نه‌خوشه‌کان 
ai Sou‏ كؤنترؤلى شهكريان بكرريت c‏ به رِيّنمايى لهمهرٍ 
كؤرينى شیوازی خواردن و ژیان. GUAT TT‏ هاوكات پێویستیان 
به ده‌نك (حهب)يش و 30-30 /شیان پیویستیان به ئەنسۆلىن 
هەیە. ˆ“ لهو نەخۆشانەدا كه گومانی جؤرى يهكيان Cab Sond‏ 
پیویسته ده‌موده‌ست دوست به نهنسؤلين بکرریت. بهلام لهو 
نەخۆشانەدا كه گومانی جوری دوويان «ai Saa‏ يهكهم هيّلى 
چاره كردن بريتييه له lay‏ كردن لهمهرٍ شيّوازى OLS‏ و 
خواردن. " ئەگەر بهو جؤره شه‌کریان USES‏ نەبوو› دەبێت 
ددست به داو و ده‌رمان وه‌رگرتن بكەن. 

بریار دان لەسەر چونیه‌تیی چاره‌سهر ھەر وا اسان نییه» 
ئەمە وا ده‌کات ناویه‌ناو د هستکاریی چاره‌سه‌ره‌که بکرریت تا نهو 
کاته‌ی MIS‏ شه‌کر ده‌کرریت» ej‏ بهتايبهت له سهره‌تادا 
پیویسته نه خؤشهكه زوو زوو سەر له يزيشك بدات. 


۰۲ ۰ ۰ ۰ ۵+۲ 
رینمایی دانه نه خوش 
۷ 
زور پئویسته شه‌کره‌دار له چییه‌تیی نه‌خوشییه که ی 
تێبگەیەنرێت و هیچی لی نه‌شارریته‌وه» زانیاریی ته‌واوی پێبدرێت 
ده‌رباره‌ی چاره‌سهر و چونیه‌تیی سهرهه لدانى لیکه‌وته‌کانی و 


شیوازی چاودیری کردنی نه خوشییه که‌ی. 
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ثه‌وانه‌ی ده‌خرینه سەر ثه‌نسولین» گه‌ره‌که فێر بکرټن چون به 
دروستی دوزی ثه‌نسولین داده‌نین و چۆن به‌که‌ی ئەنسۆلىن 
به‌پیی )5055( شه‌کری خوێن حسیب ده‌کهن و چون به‌گویره‌ی 
هزکارگه‌لی doy‏ جوولهى زور و تووشبوون به نه خوشيى ترو 
دابه‌زینی شه کر PY‏ ده‌که‌ن. پیویسته زانیارییان له‌مه‌ر 
نيشانه و چاره‌ی دابه‌زینی شه‌کر پیبدریت. ھەر وهك پیویسته 
pula,‏ پیویستیش GUS‏ ده‌رباره‌ی نهو گورینانه‌ی پیویسته 
له شتوازی 565 و خواردنیاندا بیانکه‌ن. 

ve * ove . v^ و‎ ge Y . 

شهكرهداران پێویسته شتیکیان بهردهوام پێبێت نه‌وه‌ی تێدا 
تۆمار cub S‏ كه شه‌کره‌یان ههيه و لهسهر چ دهرمانيّكن و چۆن 
دەتوانرێت يهيوهندى به که‌سوکار و يزيش كهكانيانهوه بکریت. 
جا ده‌کرنت نهوه له poo ghd‏ کارت بێت بان بازن و ملوانكه. 
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كؤرينى شیوازی زيان 


بەپێی لتكؤلينهوهيهكى گۆشارى به‌ناوبانگی The New‏ 
England Journal of Medicine‏ 9 /ی حاله‌ته‌کانی 
شەكرە› ده کرټت ڕێگرییان لێبكرێت له ui,‏ چاك کردنی شیوازی 
ژیان و خواردن. ` ھەر Cad‏ به‌سه بق شه‌وه‌ی نه‌خوش بزانیت 
ده‌ستکاریی شیوازی شنواوی ژیانی نهكات» ناتوانێت به هیچ 
شتێك ده‌ربه‌ستی نه خوشییه که ی بیّت. 


n 
له كرينكترين 945 هؤكارانهى دهبيّته هی دروست‎ ise 
بوونى بهركرى له دژی ئەنسۆلين و لهويشهوه شەكرە› قهلهوييه-‎ 
له‌ناو ئه‌و هؤكارانهى شەكرە كه‎ ep بهتايبهتيش وركنى.‎ 
دابه‌زاندن‎ AAS كؤنترؤل بكرئن» هيج شتيك به قهد‎ ai Sou 
هی کهم کردنه‌وه‌ی‎ Gros اسایی‎ uelis ` کاریگه‌ریی نییه.‎ 
مه‌ترسیی پەيدا بوونی لێّکه‌وته‌کانی شەكرە و کهم کردنه‌وه‌ی‎ 
پیویستی به ای ره‎ 
ههر له‎ oi Sea ulii, نهو شه‌کره‌دارانه‌ی کیشیان زیاده»‎ 
سهره‌تاوه ۱۰-۵./ی کیشیان داببه‌زینن» دواتریش چه‌ند زیاتر‎ 


w 
ههيه.‎ oU کێّشیان داببەزێنن› نه‌وه‌نده سوودى‎ 
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دابه‌زاندی كتشيش له 
ui)‏ كهم كردنهودى وزه‌ی 
وه‌رگیراو (له xb ui,‏ له 
خۆراك) و زياد کردنی 
ody‏ خه‌رج کراو Y)‏ ټی 
وه‌رزش)هوه دینه دی. 

ئهو پیوه‌ره زانستییه‌ی 
بق كتيشى ئاسانى و 
تەندروس ت ب کار 





ده‌هیتریت بريتييه له (پێنوێن ی بارستاييى جەستە - Body‏ 
«(Mass Index‏ که بريتييه له كيّش به كيلؤكرام لەسەر درێژی 
به مهتر توان دوو› بەمەش يهكهكهى دەبێت به (ككمام ). ثه‌و 
نه نجامهدى دهرده حِيّت دەبێت له‌نیوان 18.95 بق ۲۶,۹ بێت. 

بهلام دهبيّت بزانين كه ھەر چوونه سەر ته‌رازوو بەس نییه» 
چونکه نهو کێشى ته‌واوی پیکهاتهکانی جه‌سته (ئێسك› 
ماسوولکه» شله ...هتد) ده خویننت»وه» تنەك 50945 چه‌نده 
چه‌وری له له‌شدا cosa‏ ئینجا ئەوەش ناڵێت که ئهو چه‌ورییه له 
کوییه» كه نهو دوو هزکاره هه‌ردووکیان گرینگن بق ته‌ندروستی. 
oj‏ جگه له کیش» (ge gia‏ ناوقه‌دیش گرینگه. (go gis.‏ ناوقهد 
له پیاودا VY‏ و له ژندا AA‏ سم به‌سهره‌وه بشت. ده‌کات 


At 
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"E 


2) 


t C 


جه‌سته بق فرمانه زيندهييهكانى يشت بهو وزه‌یه ده‌به‌ستیّت 
كه له خواردنه‌وه وه‌ری Sou‏ بویه دەبێت ھەر هیچ نەبێت 
به‌قه‌د coy‏ كرينكى بهوه دەدەین سووتهمهنى "بەنزین" باش 
بكهينه j5‏ تۇل كانه دوف ناواش گرینگی بهوه بده‌ین 
سووتهمهنى باش "خواردنی تهندروست"" بخهينه ده‌ممانه‌وه ! 

پارێز نه‌وه‌یه كه مرو بزانێت (چی؛ که‌ی» چه‌ند) بخوات و 
uis eas‏ بکات. همه SY‏ زور کاریگه‌ری هه‌یه له کونترولی 
شه‌کره‌دا. نه خوش به پارێز coul es‏ ریگری له هه‌لسان و 
دابه‌زینی شهكر OIG‏ و کنشیشی ڕێك بخات. به‌ربلاوترین 63 
كەم بوونه‌وه‌ی کونترولی شەكرە بریتییه له كهم کردنه‌وه‌ی LSU‏ 
بوون له خواردن. 

ده‌بیّت شه‌کره‌دار ژه‌مه‌کانی نان خواردنی به‌رتکی بەسەر 
کانه‌کانی 5b‏ ژدا دابەش IS‏ و هیچیان نەپەڕێنێت› چونکه نه‌مه 
سەردەکێشێت بق شه‌کر «ucl‏ ھەر Ub doy‏ بوون به‌سه‌ر 
ئارەزووى خواردنيش نهستهم ده‌کات ` بهتايبهدت نانى (plas‏ 
ليتكؤلينهوهكان ئهوه دەردەخەن كه ثهوانهى نانی به‌یانی 
دەخۆن› لهوانه باشتر کونه نةڕۆلى شهكربان ده‌که‌ن كه نانى به‌یانی 
ناخون. Sa dod‏ له‌وه‌ی باشتر ده‌توانن كارهكانى رقژانه‌یان 
ڕابپەڕێنن. ` ` 

ههنديّك جار نه خؤشانى شهكره و بگره که‌سانی تاساييش- 
له‌وانه‌ی «S‏ دەیانەوێت خۆیان لاواز يكهنهوه» ده‌ست ده‌ده‌نه 


يارتزى زۆر قورس› كه نیتر لهوه دهرده حِيّت پنی بوترێت CL‏ 
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نه‌ندروستی دروست دوكات. 

دەبێت eli,‏ به لایه‌نی كهمء ژنان ۱۲۰۰ و پیاوانیش ۱۶۰۰ 

1 

كيلق كالؤرى وەربگرن›" كه ئەمەش بريتييه لهو وزه‌یه‌ی 
حهستهى مرۆف له sdb‏ نه‌بوونی سادهترين جوولهداء بق 
فرمانی ئەندامە زینده‌ییه‌کانی حهستهى - doy‏ ترپهی دل و 
هه‌ناسه و...هند پیویستی qos‏ که‌واته وه‌رگرتنی وزه‌ی له‌وه 
که‌متر؛ زیان بهو ثه‌ندامانه دەگەیەنێت. 

ced‏ 45 کره‌داران سیسته‌متکی باشی خواردنی نه‌ندروست 
بق خؤيان دابنێن. بوونى سيسته uS‏ خواردنى دروست بق 
که‌سانی له‌شساغیش كرينكه . بهلام ھەر چۆنێك بێت› ثه‌وان لهبهر 
(go 94‏ تهندروستييان باشه» جهستهبيان تا ماوويهك eles‏ 
به‌رگه‌ی خواردتى نادروست oe Ss‏ لی شەكرەداران› لەبەر 
(go‏ نەخۆشى دریز خايهنن و به‌رده‌وام له‌ژیر مه ترسیی 
لنکه‌وته به‌ده‌کانی ous «as Seas‏ زقر زور گرینگی به 
شتوازى خواردنیان بده‌ن. 
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بهزقرى له بهروبوومه رووهكييهكاندا ههيه doy‏ دانه‌ویله و 
ميوه و ياقلهمهنييهكان. لهبهر نه‌وه‌ی راسته‌وخق تيّكده شكيّن بق 
گلووکوز» زؤرترين كاريكهرييان لەسەر شه كرى خوێن ههيه. 

دەستبەردار بوونى ته‌واو له كاريقهيدرات ھەر وا ئاسان نييه» 
ee‏ ده‌کریّت له ړووی چه‌ندیتییه‌وه كهم بکریته‌وه و كرينكيش 
به جزنیتیی بدرێت› بق نموونه «llo‏ ياك نهكريّت. دانهوثلهى 
پاك نهكراو زۆرێك فيتامين و كانزا و ريشال jad‏ دەگرێت كه 
به‌شتکن له خوراکی ته‌ندروست» ھەر وەك ریگری ده‌کات له 
yd‏ بوون. Laid‏ لهبهرئهوهدش که له هی پاککراو دره‌نگتر 
هه‌رس دەبێت› که‌متر (s)‏ به ههليهز و دابه‌زی شه‌کر ده‌دات M‏ 
شه کره‌دار دهتوانيّت له ھەر ژه‌میکدا يارحهيهك نانی گه‌نمی بۆر 
V. liy‏ 

ئینجا پێویستیشه نهو بره كاربقهيدراتهى دهخورئيت» 
بەيەكساتى بەسەر ھەر سئ ژه‌مه‌کهدا دابەش سىت بق 
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نموونه: ئەگەر ڕۆژیى نانێك بخورێت› تەنھا له يەك ژەمدا 
نەخورێت› به‌لکو له ھەر يهكتّك له سی ژه‌مه‌که‌دا ستّیه‌کی نانهكه 
نابێت شه‌کره‌دار دهم بق Sus‏ ببات به هه‌موو جوره‌کانییه‌وه 
(شه‌کری سپی» شه‌کری قاوه‌یی» مرهببا).'' ھەر وەك نابێت نهو 
کاربزهیدراتهی دهيخوات» ڕۆژیى ۰۰ كرام تێپەڕ بكات› به 
مەرجێك ئەویش له خواردنه پێنوێن نزمهكانى شه کراویتی Tab‏ 
پیوه‌ری کاربقهیدرات (پێنوێنی شە کراوێتى ¬ Glycaemic‏ 
us (Index‏ پێدەوترێت كه بريتييه له پیوانه‌ی بهرز بوونه‌وه‌ی 
شهكرى خوێن دواى خواردنى خوراکنکی ديار کراو به بهراود به 
خواردنى گلووكۆز. 
كهواته خۆراكێك نهو s‏ $35( چەند بەرز بێت› ده‌کات 
ئەوەندە زیاتر شه‌کری خوێن بهرز دهكاتهوه» ھەر بۆيه 
شهكرهدارانيش دهبيّت ئهوهنده لێى دوور بكهونهوه. 
به‌پنی نهو يتنوئنه» خوراکه‌کان ده‌کرین به سى بهشهوه: 
1. پینوتنی به‌رزی (High GI) Hs) Sut‏ 
46 خوراكانهن که پێنوێنی شه‌کراویتییان ۷۰ به‌سه‌ره‌وه‌یه . 
۲ پینوینی مامناوه‌ندی شه‌کراویتی (Intermediate GI)‏ 
هو خۆراكانەن که بینوینی شه‌کراوئتییان ۱۹۵۱ یه. 
3. پێنوێنی نزمی شهكراويّتى (Low GI)‏ 
نهو خوراکان‌ن که پێنوێنی شه‌کراویتییان 00 به خواره‌وه‌یه . 
kak‏ 
ده‌بیّت هه‌موو كه‌سێك و بهتايبهتيش شه‌کره‌داران زياتر دهم 
بق خوراکه پێنوێن نزمهكان ببەن› به شيّوهيهكى مامناوه‌ند 


خوراکه پێنوێن مامناوهندهكان بخۆن› زۆر كهميش خوراکه 
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پێنوێن بهرزهكان بخۆن. codes‏ شه‌کره‌داران تا پێیان بكرت 
نه‌مانه‌ی دوایی Gly)‏ پێنوێن بهرزهكان) ھەر نه‌خون. 

پیوه‌ریکی ديكهى كرينك ههيه؛ ثهويش (باره شهكر- 
c(Glycaemic Load‏ كه بريتييه لهو باره شه‌کره‌ی له 
خوراکنکی ديار کراودا ههيه. tap‏ خۆراكێك با پینوینی 
شه کراوبٌتیشی نزم بێت› كه زۆر خورا» خراب دهبيّت» چونکه نهو 
كات باره شه‌کره‌که‌ی yta‏ دەبێت. ` بق نموونه: پرته‌قال 
پینوینی شه‌کراویتیی نزمه و شه‌کره‌دار ده‌توانیْت بیخوات. edo‏ 
كاتيّك به HIG.‏ و دووان واز نه‌هیِنیّت و زقری Fad ons aa‏ 
له‌وه دەردەچێت سهلامه‌ت بیّت» چونکه لهو حاله‌ته‌دا باره 


«Glued زیاد‎ So Sas 
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will Sab ليستى پێنوێنى‎ 
Yo «VE چه‌ند خؤراكێك‎ 


«Doo‏ و کاربزهیدرات 

نان و سه‌موونی گه‌نمی سپی کراو: ۸۷ 
نان و سه‌موونی بوری گەنم: £A‏ 

نان و سه‌موونی جق: W‏ 

برنجی سپی (به کولاوی): ۷۳ ± £ 
برنجی چه‌ڵتووك e)‏ کولاوی): 68 ± 4 


£V ساوەر:‎ 

ودر Ken)‏ ئ 
شدكر: 65 ± £ 9s. Ae‏ 

¢ ± S تى ي يس‎ ± 696 ok: 
CTF ی‎ t ۳ ± 61 هه‌نگوین:‎ 
et A 6 + os cons 
oy 4 s تك: وه‎ 

A 3‏ @ 2 @ جى 2 
پسکیت: 68 ± ٤‏ 09,9 522 
: ا ون T‏ 
گه‌نمه‌شامی: 9ه wt‏ « 

d 


سهوزه و باقله‌مه‌نی 

E ± ۷۸ کولاوی):‎ e) GEG 

5 ± ٩۳ (به سوورکراوه‌یی):‎ GEG 
۷ ± 64 کووله‌که:‎ 

گێزەر (به خاوی): 16 

Y ± ۳۱ فاسولیا:‎ 

فاسولیای قاوه‌یی: 3£ ± £ 

نيسك: 33 ± 5 

نوك: ۲۸ ± 9 
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ميوه 

سێو: 36 ± ۲ 
YEG,‏ 43 ± 3 
لالەنگى: 51 ± 5 
مۆز: 51 ± Y‏ 

ئەنەناس: 5ه ± ۸ 
شووتى: ۷۱ ± 4 
كالەك: Yo‏ ± 9 
خورما: ELEY‏ 
قوخ: ۳ ot‏ 

کیوی: 53 ± 6 
هه‌رمی: TY‏ 

هه‌لووزه (ئالووبالوی: vo ± YA‏ 
شليك (فراوله): £ ± ۷ 
قەيسى: OV‏ = 
ههتجسر: ٩۱‏ 
59( سه‌وز: ۶۳ 
نريّى پەش: Lh‏ 





شیره‌مه‌نی 
tad‏ 39 ± ۳ 
ij‏ ۲۷ ± £ 

۲ ± 4١ ماست:‎ 
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- پروتین 

له‌به‌ر ثه‌وه‌ی خواردنی ی مینز بۆ شه‌کره‌داران سنووردار 
ده‌کرنت؛ "T‏ ده‌کریت زیاتر بد بشت به پڕۆتین ببه‌ستن بق 
به‌ده‌ست هینانی وزه‌ی پیویست؛ که گرینگترین سه‌رچاوه‌ی 
پڕۆتینیش به‌روبوومه ناژه لییه‌کانه. بهلام نابێت خواردنی گوشت 
و مريشك و ماسی پوزانه Ao‏ كرام jeux‏ بکات. به u$ e gid‏ 
مامناوه‌ندییش دق و شبری كەم جهور بخوررشت." ۲ ثه‌وه‌ش 
گرینگه که ده‌بیّت چه‌وریی سەر گوشتی ثازهل و پیستی مريشك 
لتبكرتتهوه؛ ھەرچى شنوه‌ی ناماده کردنیشیانه؛ نه‌وه برژاندن» 
باشتره له سوور كردنهوه.'”" 

پاقله مه‌نییه‌کان بهديليّكى باشى پروتینی ثازهلن. نيو كوب 
پاقله‌ی کولاو يان ۇش به قهدهر 50 كرام گۆشت و مريشك و 
ماسی سوودی هه یه ^ 

ئەگەر كهسيّك گوشت Jog‏ سه‌رچاوه‌ی سهره‌کیی يرؤتين 
هه لبزیریت» نه‌وه 945 کات سیسته‌می خوراکه که‌ی ده‌وله‌مه‌ند 
دەبێت به چه‌ورییه تیّره‌کان؛ که ثه‌مه‌ش باش نييه.'' بؤيه له 
گۆشتى سوور باشتر ماسییه؛ چونکه ریژه‌یه‌کی که‌متر چه‌وریی 
تێر و ریژه‌یه‌کی زوری (ئۆمێگا-سى)ش له خۆ دەگرێت› له 
هه‌مان کاتدا (c 3A as‏ كەم کردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون 


A 
دل. بویه واياشه هه‌فته‌ی دوو‎ pLi به شه‌کره و‎ 
AY 


جار بخوررێت = 

هیلکه‌ش خواردنیکی باشە› بهلام 

4 d . ev ۶ 

لیر وی ریژه‌یهکی زؤر t‏ 

کولیسترولی colas‏ وا باشه هه‌فته‌ی NY ۷ Jj‏ ¦ 
1 4" 


AT 
سئ جار زياتر نەخوررێت.‎ 
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¬ چه‌وری 

ئەگەرچى چه‌وری زور كهمتر له كاريؤهيدرات کار دهكاته سەر 
بهرز بوون»وه‌ی شهکر» لى لهبهرئهووى وزه‌یهکی زفر 
ده‌به خشیّت» ده‌بیّت كەم بخورریت» تا بتوانرێت پارنزگاری له 
کزنترولی کیش بکرتست. " دەبێت چه‌وری که‌متر له c/o‏ 
خوراکی MoS GD‏ 

جهوريى تير (رؤنى مهييو) دەبێته هؤى ریگری له كارى 
نه‌نسولین و زياد بوونی مهترسيى تووشبوون به شه‌کره‌ی جۆرى 
دوو› ˆ ھەر وهك يهيوهنديى به تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی 
دله‌وه ههيه و چه‌وریی خرايى خوێن به‌رز دهكاتهوه» بؤيه ده‌بیّت 
كەم US‏ 

چه‌وریی XD‏ (زه‌یت) باشترين بزارده‌یه. پټویسته نهو 
به‌رهه‌مانه بخورێن که که‌مترین پیژه‌ی چه‌وریی تثرو جهوربى 
ده‌ستکاری کراو له‌خق ده‌گرن (كه ههردووكيان هۆكارى بهرز 
بوونهودى كۆليستڕۆلن). 

ئۆمێگا سی چه‌وریی سيانى (ژێر پێست) و مهترسيى 
تووشبوون به نهخؤشييهكانى دل كەم دەکاتەوە› ˆ جگه له 
گۆشتى ماسى كه گه‌وره‌ترین سهرجاوهيهتى؛ له ككويّزو تۆی 
که‌تانیشدا هه یه M‏ 
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سدرجاوه uU‏ جدورى: 
« چه‌وريى تيّر: خوراکه تاذهلييهكان وەك گۆشت› مريشك» 
زهردتنهى Sta‏ بهرههمه شيرييهكان 
» چه‌وریی ناتێر: زه‌یتوون» فستق» گەنمە شامى› گوڵه‌به‌رۆژە › 
کونجی 
« چه‌ورییی ده‌ستکاری کراو (ترانس): که‌ره؛ كێك› پسکیت؛ 
شه‌کرله‌مه» خواردنی خیّرا. " ھەر وەك له هه‌نديك خواردنی 


.4 
سروشتيشدا ههيه Joy‏ گۆشت› پەنىر› كهره. 


¬ سه‌وزه d‏ میوه 


coy od‏ ميوه شه‌کری سروشتی له خق دەگرێت› كه 
دەبێتە هی بهرز كردنهودى شه‌کری خوێن› پنویسته سهوزه 
زیاتر بخوررێت doy‏ له میوه." بهتايبهت كەلەرم› گێزەر› خهيار 
y‏ سه‌وزانان‌ن كه 
ڕێژە‌یه‌کی يهكجار 
كهمى شەكريان 
ا و 
سهوزانهش كه 
ڕەنگیان سهوز و 
زەردى تؤخه doy‏ 
سپێناخ› بروكۆلى› 
کاهوو (خاس)› 
گێتزەر› بيبهرى 
شيرين و توون 
(تيثن)» كوولهكهى 
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زەرد: ` زیاتر له هی تر بخورئن. 

side‏ توتؤينهوهديهك كه بهم دواييانه لەسەر ثه‌و مشكانه 
كراون كه تووشى جوری يهكى شەكرە بوون› ثهوديان 
ده‌رخستووه که کوله‌که‌ی زه‌رد يهره به نوئ بوونه‌وه‌ی خانه 
زیان پنگه‌یشتووه‌کانی په‌نکریاس ده‌دا و به‌سه‌ش ده‌ردانی 
ثه نسولین زياد ده‌کات. M‏ 

ھەر چی ag cote aa‏ نابێت به يەك جورییهوه بگیرریت؛ 
به‌لکو وا باشه پوژی ۳-۲ جقره ميوه بخوررێت. ` ئینجا وا باشه 
میوه به تهرى بخوررێت› نەك به وشك کراوه‌یی يان گوشراوی 
(شەربەت)› چونکه لهو بارانه‌دا وزه‌ی زیاتر ده‌به خشيّت.'" 

زور كەس و تەنانەت duse‏ له پزیشکانیش قه‌ناعه‌تیان daly‏ 
كه شه‌کره‌دار ده‌توانئت به كهيفى خی ميوه بخوات. eo‏ ثه‌مه 
هيج بنهمايهكى زانستيى نييه ! Sige‏ ميوه وايه كلووكؤزى كەم 
تيّدايه و بو 


هؤيهش هوه 9 

v. گرد‎ ic sae ۳۹ 

e < زود‎ ois شهكرى‎ 

3,0 ناکاته‌وه؛ ل“ T‏ 

ف وه» لی = ¬ ES‏ 

ریژه‌ یکی زقدى - - 
فرا کتوزی تندایه» - 
Syta uias js‏ 
قاتن کیو ۆز 
بهركرى sie‏ 
Ond canes‏ زياد دەكات› بەمەش SEES‏ شهكر زەحمەت 
ده‌کات. ep‏ نابێت ثه‌و میوانه‌ش که ریگه پێدراون› زورخورییان 
تیدا بکریت. ` چه‌ند لتكؤلينهوهيهك که لەسەر ثاژه‌لان ثه‌نجام 


54 
دراون› جهخت لهوه ددكهنهوه. 


1 ' 
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— چەرەزە‌كان 


به شيّوهيهكى گشتی زۆر به‌سوودن بۆ که‌سانی ئاسايى و 
شهكرهدارانيش. 

ناوكه كولهكه 1؟/ی يرؤتينه و g tradi‏ بهرجاو ئۆمێگا 
ستِى تیّدایه» ھەر وهك دهولهمهنده له مه‌گنیسیوم كه رولیکی 
كاريكهرى ههيه له كۆنةڕۆڵی شهكرى laii i.‏ گوێز و باده‌میش 
يارمهتيدهرن له رزكار بوون له به‌رگری له‌دژی ئەنسۆلىن و كەم 
كردنهودى مهترسيى تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی دل و 
لوولهكانى خوین. " گوڵەب‌ڕۆژەش ab‏ باشه. 

تاكه كتتشهيهك له جهرهزهكاندا نه‌وه‌یه كه له كاتى 
برژینرانیاندا» خونیه‌کی زؤريان پیوه دهکرټت» كه خوئيش بۆ 
شه‌کره‌دار و تەنانەت كهسانى له‌شساغیش باش نبیه. بویه 
ares‏ شه‌کره‌داران هه‌ول Goss‏ زیاتر به‌خاوی بیانخون» وەك 
(ga‏ بادهم له‌ناو خواردن دا بخون» يانيش ههول بدەن 
چهره‌زه‌کانی وەك گوله‌بهپوژه به په‌نجه بقرتیّنن» نینجا 
ناوجه‌که‌ی بخه‌نه ده‌میانه‌وه. 


JU, 5 


ريشال بهكار بردنى شهكر خاو دهكاتهوه و برى ئەنسۆلينى 
پێویستیش كەم دهكاتهوه. پێشینانمان رؤزانه ۱۰۰ كرام 
ريشاليان خواردووه› بهلام S‏ له چه‌رخی بيست و يهكدا که‌متر 
له ٠١‏ كرام e‏ 

ميوه به‌خاوی يان به‌وشککراوه‌یی سه‌رچاوه‌ی باشى ريشالن» 
بهلام شهريهتى ميوه وا نييه و تهنها كهميّك ريشالى تێدا 
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دهميّنيّتهوه. ` ئینجا لهبه‌ر نهودى شله» زوو ھەرس دەبێت و 
زوو شهكر هەڵدەسێنێت و زوو دەگۆڕرێت بق جهوريى سيانى. ` 
بویه وا باشتره ميوه بخوررێت نەك بخوررێته‌وه ! 

نه‌وه كرينكه بزانرێت که ريشالهكان دوو جۆرن› تواو و 
نه‌تواو. ريشاله تواوهكان (كه له ياقلهمهنييهكان و بەتايبەت 
نيسك و نۆك و فاسۆليادا ههن) دەتوێنەوە و دەگۆڕێن بق شیوه ك 
له لينجى doy)‏ جەلى) و بهو هویهوه ریژه‌یهکی زۆر ئاو 
ههلدهمزن. بهييّحهوانهى كهيهكى كهنم «S‏ ته‌نها كه‌مێك ئاو 
هەڵدەمژێت› ئەمە Sa‏ له‌وه‌ی ده‌بنته هوی شله‌ژانی "diss‏ 3 
سهره نجامیش غازات و قوره‌قوری سك. ھەر بویه به‌تایبه‌ت" 


ثه‌وانه‌ی Cade obi jl ji‏ نابێت لهم جوره‌ی دووهم بخون. 


¬ هه‌نگوین 


به‌کار هیّنرانی هه‌نگوین له پزیشکیدا بو ۲۰۰۰ سال بەر له زاین 
دەگەڕێتەوە. تا ئێستا ۱۸۱ مادده‌ی سوودكهيهنهر به 
ته‌ندروستیی لى دوزراوه‌ته‌وه» وەك قيتامين و ثه‌نزیم و کانزا و... 
هند. ھەر بویه چه‌ندین سوودی 
تهندروستيى دوزراوه‌نهوه وەك 
پاراستنی دل و جكهر له نەخۆشى› 
داگرتنی فشار به‌رزیی خوین» دژه 
میکرویی و دژه شيّريه نجه یی . 
ئەگەرچى diac‏ شهكر بەرز 
ده‌کاتهوه» بهلام به‌جاو هه‌رجی 
Ses‏ به‌راورد بکریت» هیچ ناکات. 
جا لهبهر نه‌وه‌ی تیبینی کراوه 
شه کره‌داران ناتوانن به‌ته‌واوی واز له 
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١ 


Sat‏ بێنن› ههنكوين به‌دیلیکی باشه بویان." 

هه‌نگوین وتراى ثه‌وه‌ی زور شبرینه» شه‌کره‌دار ده‌توانشت 
بیخوات. CHG‏ نه‌وه‌ی ریژه‌یه‌کی Go‏ مادده‌ی دژه توکسینی 
تێّدايه› لەگەل داو و ده‌رمانه‌کانی شەكرە بخوررێت› کاریگه‌رییان 
زياد ده‌کات و بەمەش شهكر باشتر کونتپول Nb and‏ 

ئینجا پیضوینی شهكراوثتييشى دهورى ea)‏ بهم 
جوره‌ش له كروويى خوراکه پێنوێن مامناوهندييهكانه» كه 
شەكرەداران دهتوانن بیانخون» به مهرجتك زیاده‌ره‌وییان تێدا 
“OSG‏ 

بهلام كشت ثهمانه بق ههنكوينى سروشتين» نەك ئه‌و 
هه‌نگوینانه‌ی پړ له شه‌کر ده‌کرین؛ يان ثه‌وانه‌ی نهو هه‌نگانه 
به‌رهه‌میان دټّنن که به فه‌رده Sub‏ له‌به‌رده‌میان هه لده رت زریت. 
نهو Gly Sea‏ لەگەل شه‌کراودا فه‌رقیکی وايان نییه» ep‏ نابێت 


ده‌میان بق بيرريّت ! 


— خوراص شه کرهد اران 

gt‏ خواردن و خواردنه‌وانه‌ی پێیان دهوترتت هی 
شەكرەداران› شهكرى دهستكردى doy‏ (ئەسپارتام› HLS eo‏ 
سەككەرین› سايكلهمهيت)يان تیدایه. ھەر ئەم شەكرە 
ده‌ستکردانه به شنوه‌ی ده‌نکیش ھەن› كه ده‌کرتنه ناو چای و 
شتی واوه. 

زقر به‌کار بردنی هم جوره شه‌کرانه ده‌بیته هوی قه‌له‌و 
بوون» پەيدا بوونی شه‌کره‌ی جوری دوو» به‌رگری لهدژی 
نه نسولین» جهلتهى دل. ^` ھەر بۆیه پیشتیازی خواردنیان 
Sb‏ بق شه کره‌داران U‏ 


OU JT YUS شيرينى‎ | ° £ 


بنێشتیش نهو جوره شه‌کرانه‌یان تيّدهكريت» بویه وا باشه 
نهجاورتّن. ئەگەر ھەر حهز به بنێشت بكرئت» ئهوه بنێشتی 
كوردى ».4 43423 - 

gt ale‏ خواردنه‌وانه‌ی له‌سه‌ریان نووسراوه که بیتشه‌کرن» 
به‌سوودن p‏ شه‌کره‌داران. 


a ¬‏ 
شه کره‌ داریش وەك ھەر که‌ستکی تر 
uu,‏ ده‌کریت به‌وه‌ی زور کهم خوی 
به‌کار بێنێت› به جۆرێك پوژی نه‌گاته Y‏ 

گم که ده‌کاته که‌وچکه چایه‌ك. 
خواردنی ناماده‌کراو و هی به‌ستوو و 
قوتووبه‌ند خواردنی خواردنگه‌کان» كشت ئه‌مانه زور به‌خوین. 





un 


OP‏ دەبێت شه‌کره‌داران و تەنانەت که‌سانی تهندروستيش تا 
پێیان ده‌کریت خؤيانيان لی بهدوور بگرن. 


- قيتامين (دی) 
فيتامين p D‏ تهندروستى بهكشتى و بهتايبهت بۆ بهركرى 
زۆر uus gis‏ شه‌کره‌ی جۆرى يەك يهيوهنديى به كه ميى )6553( 
فیتامین (دى)يشهوه 48 به نيو سه‌عات ja‏ دانه بەر خۆر› 
نيودى ریزه‌ی پێویستی نهو فيتامينه 
به‌ده‌ست دێت و نیوه‌که‌ی تريش دەبێت 
et 4‏ خوراک»وه ير بکررنت»وه» که 
كرينكترين سه‌رچاوه‌ی بريتييه له ماسييه 


11۳ 
چه‌وره‌کان. 
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¬ كروم 


كڕۆم (Chrome or Chromium)‏ دهبيّته هوی ئه‌وه‌ی له 
زؤربهدى شه‌کره‌داراندا پێویستی € دهرمان كەم ببيّتهوه. ` كروم 
له پەنیر› جگهر و گۆشتدا ههيه. كهنميش سه‌رچاوه‌یه‌کی 
دهوله‌مه‌ندی کڕۆمه› e‏ لەگەل ياك کرانیدا c^. 5A‏ کپومه‌که‌ی 


Yo 
لەدەست دودات.‎ 


¬ دارچین 
له مێژه له 
پزیشکیی US‏ 
دهرمانى بق 
چارەسەرى 


شەكرە به‌کار 





33 ت hy‏ 
كهوجكتك دارجين يارمهتيدهره له ڕووبەڕوو بوونهوه‌ی 
wI 1‏ زار 2 
شه کره‌دا. دارچین شه‌کر و tyt‏ خرايهكانى خوێن 
(کولیسترول و هی سیانی) كەم ده‌کاتهوه و چه‌وربی باشی ناو 


WY 
خوێنىیش زباد دوكات.‎ 


- ناو 


له ناو باشتر das‏ بق خواردنه‌وه» چونکه نه‌وه‌ی شه‌کر بلت 
(e Las‏ نییه. همه جگه له‌وه‌ی گه‌ده ير ده‌کات و ناره‌زووی 
خواردن كەم ده‌کاتهوه» به‌وه‌ش که‌سه‌که که‌متر خواردنی 


پێدەخوررێت. 
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نەك شەكرەدار› که‌سی ئاساییش نابێت پوژیی له هه‌شت 
پەرداخ كهمتر ئاو بخواتهوه. 
بهلام لهبهر نه‌وه‌ی شەكرەدار› به شه‌وان زور ميزى دێت› وا 


باشتره زباتر بەر له ئێواره نهو رِيّذه ثاوه بخواتهوه. 


- جاى و قاوه 


cla‏ و قاوه دوو سه‌رچاوه‌ی 
سه‌ره‌کیی (کافاین)ن» به‌تایبه‌ت 
قاوه که پیژه‌به‌کی زفر زیاتری 
تیدایه. نهم مادده‌یه کاریگه‌ریی میت 
زقری لەسەر نه‌ندروستیی مرو 
ههديه: مێشك ده‌ورووزنننت» 
دله‌کوتی دروست ده‌کات» ميز حر 
ab;‏ ده‌کات...هتد 

قاوه کیش داده‌گرټت و 
هه‌ستی برسێتییش كەم ده‌کاتهوه» بهلام كتشهى نهوهديه 
هۆڕمۆنى (ئه‌درینالین) زياد ده‌کات — که Sad‏ و فشاری خوین 
به‌رز ده‌کاته‌وه. بيه وا باشه شه‌کره‌دار ده‌می بق نه‌بات. بەلام 
ئەگەر زور هموگری بوو› ئهوه لیکزلین»وه پزیش کییه‌کان 
پنشنیازی نه‌وه ده‌که‌ن که به‌ته‌نها و بىئ هیچ توێنەرەوەيەك و 
بى سووکه 995 ده‌وله‌مه‌ند به کاربوهیدرات بیخواتهوه» دوای 
نه‌وه‌ش به‌لایه‌نی كەم نیو سه‌عات چاوه‌ری بکات ئینجا نان 
بخوات. وا باشه زؤريش نه خوررتتهوه» به جۆرێك GSH‏ دوو كوب 
yen‏ کات 

چای› ده‌توانریت بخوررنته‌وه» به مه‌رجێك زور زیاده‌ره‌ویی 


تێدا نەکرێت. 
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— خواردنهوه كازاوبيه كان 

له ناته‌ندروستترین 
خواردنهوه‌کان» 
خواردنه‌وه گازاوییه‌کانن. 
پێوەر له ثاماده کردنی 
ضو خواردنه‌وانهدا 


بازركانييه نەك 





نهندروستى») ههر بؤيه 
سالانه ۱۸۶ ههزار كەس 
ANA‏ 

له جىھاندا دەكوژن! 
ep‏ چهند لیّیان دوور 
بسنء نه‌وه‌نده له 
ته ندروستییه‌وه نزیکین ! 

هو نوشوانه 
رنژه‌یه‌کی jS Se‏ زور شه‌کریان ej celis‏ که‌سانی ساغیش وا 
باشه 43354 co‏ شه‌کره‌داران ثه‌وه ھەر هیچ ! 

ثه‌وانه‌شیان که به‌ناوی (لایت) بان هی شه‌کره‌دارانه‌وه 
ده‌فروشرین و به حسێب بق ته‌ندروستی خراپ نین» زور له‌وانی تر 
خراپترن ! چونکه ثه‌وه نييه شه‌کریان تیدا نەبێت› به‌لکو شه‌کری 
ده‌ستکردیان cela‏ که eub‏ خشن. 
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به‌کوردی و به‌کورتی: 


ره‌نگه ئەم به‌شه گرینگترین eise‏ بێتت بهلای 


شه‌کره دارانه‌وه . ep‏ با به‌گورتی دووباره‌ی بکه‌ینه‌وه. 


ue ×‏ 
هیچ ژه‌منك quie‏ بهتايبهت هی به‌یانیان. 
خوراکی ناماده و قوتووبه‌ند مه‌خون. 
هیچ شتیکی سوور کراوه مه‌خون. 
له خواردنگه‌کان نان مه‌خون. 
له چوار سه‌عات بەر له خه‌وتنه‌وه نان مه‌خون؛ ته‌نها 
ئەگەر هه‌ستتان به دابه‌زینی شه‌کر کرد. 

خوئ زور كەم به‌کار بینن» به جۆرێك نه‌گاته پوژیی 


* خواردنهوه 

ئاو: تا پێتان Sas‏ زور بیخونه‌وه. 

چای: به شيّوهيهكى مامناوه‌ند بیخونه‌وه. ئەگەر ab‏ 
ده‌یخونه‌وه» با کال (کهم ره‌نگ) بێت. بهلام هه‌رگیز 
شه‌کری تێمەكەن. ئەگەر به تالی پێتان ناخوریتهوه» 
كهميّك هه‌نگوینی سروشتیی GAS‏ يان به خورماوه 
بیخونه‌وه. دارچینیشی تیّبکه‌ن باشتره. 

قاوه: مه‌یخونه‌وه. ئەگەر ھەر ده‌یخونهوه» پوژیی دوو 
كوب زیاتر مه‌خونه‌وه. به تالييش نهبيّت نه‌یخونه‌وه. 
شەربەت: مهيخؤنهوه. ھەر چى هی سروشتییشه وا 


باشتره نه‌یخونه‌وه. 
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* كاربؤهيدرات 

نان و سه‌موون: مه‌یانخون. ئەگەر ھەر ده‌یانخون» شه‌وه 
نان بخون باشتره له سه‌موون. نانی بوری گه‌نمیش 
باشتره له هی جۆ. ھەر ژەمێکیش duel‏ بخون» باشتره 
له‌وه‌ی له ژەمێکدا به‌کتکی ته‌واو بخون و له‌وانی تر هیچ 
نەخۆن. 

برنچ: مه‌خون. ئەگەر ھەر ده‌یخون» چه‌ڵتووك بخون. 
ساوەر: به ریژه‌یه‌کی مامناوه‌ندی بیخون. 

نه‌گه‌ر له ژه‌میکدا برنج GL‏ ساوه‌رتان خوارد» نانی يتوه 
مەخۆن. 

شه‌کر: نابێت به هيج جۆرێك بهكارى بێنن› نه هی سيى و 
نه هی قاوديى» نه به ديشلهمهبى و نه به تؤزييش. 

obe. ded Set كێك› يسكيت»‎ 

جوكليّت: مه‌یخون» هی قاوه ھەر مه‌خون. 

ههنكوين: هی سروشتی به شیوه‌یه‌کی مامناوه‌ندی بخۆن. 
هی عادی» ده‌می بو مه‌به‌ن. 


* پروتین و چه‌وری 

پفن: هی مهييو به‌کار مههيّنن» هی زه‌یت به‌کار بێنن. 
گوشتی ناژهل: بیخون؛ به لام eS‏ 

گوشتی مريشك: بیخون بهلام هی کورده‌واری. چونکه 
Gt‏ تر بق Coy‏ قهلهو بین» ده‌رمان و پونی خراپیان 
ده‌دریتی. به خواردنیان» 945 مادده خراپانه ده‌چنه 
جه‌سته‌ی يوه شه وه . 

ماسی: زور بیخۆن› ھەر هيج نه‌بیّت هه‌فته‌ی دوو جار. 
بيُستى مريشك: ليّى بکه‌نه‌وه و مه‌بخون. 

بەز: مەيخۆن. هه‌رچی جهورييهك به كؤشتهوه ده‌یبیتن؛ 
لێى بكهنهوه. 

هیلکه: بیخۆن› بهلام هه‌فته‌ی سى جار زياتر نا. ثینجا 
بهكولاوى بیخون نەك به سووركراوهيى. 

تكه و که‌باب: مه‌یانخون. 
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* شیره‌مه‌نی 
ماست: بیخۆن› بهلام قهيماغهكدى نا. 

يهنير» كهره» قهيماغ: مەيانخۆن. 

شير: cay aas‏ بەلام وا باشتره هی تەر بێت نەك تۆز. 
دۆ: بیخۆنەوە. له شير باشتره. 


+ سه‌وزه و پاقلەمەنى 
هه‌موو سه‌وزه‌یه‌ك جگه له يهتاته بخون. 


سه‌وزه به ته‌پی بخۆن› هی وشککراوه مه‌خون. 
په‌تاته: مه‌خون» به کولاوی ھەر مه‌یخون. 
گیزه‌ر: بهخاوى بیخۆن› به‌کولاوی نەكەن بیخون. 
«Jp‏ پاقله» فاسۆليا: بیانخون. 


* میوه 

Gab‏ سى پارچه میوه له جۆرى جیاواز بخون. 

زیاده ه‌وی له ميوه خواردن مه‌که‌ن. 

زه‌یتوون: زور بیخون. 

سێو› يرتهقال» لالەنگى› موز» قۆخ› کیوی» ھەرمى› 
هه‌لووژه» شليك› ترێى سه‌وز» خورما: بيانخۆن. 
ثه‌نه‌ناس» كالەك› قهيسى» هه تهير» wr‏ ڕەش: بيانخۆن› 
بەس زور نا. 

شوونی: مه‌یخون. 

میوه‌ی وشك کراوه: مه‌یخون. ثه‌گه‌ر ھەر ده‌یخون» با ab‏ 
به که مي بیّت. 


* چەرەزەكان 

ناوكه کوله‌که» گوێز› بادەم› $, 9 16339 زۆر بيانخۆن. 
بهلام تا دهكرتت به خاوى بیانخۆن› يان به دەست 
بيانقرتيّنن ئینجا ناوكهكانيان بخۆن. ئاگادار بن» سوێرى 
زۆر خرايه. 
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وه‌رزش 


ماسوولکه يهكيكه له 
گرینگترین نو 
پنکهانانه‌ی جه‌سته که 
شه کر ده‌س وونینن» 
بهوهش پیژه‌کهی له 
Oy‏ داده‌بهزینیت» 
تەنانەت له کاتی پشوو 
دانیشدا» Las‏ لەگەل 





وه‌رزش کردندا نه‌وه‌نده‌ی تر 945 سوونانه زياد ده‌کات. بویه 
شه‌کره‌داران زور ھان ده‌درین بۆ نه‌وه‌ی وه‌رزشی سووك به 
شیّوه یه کی ڕێكوپێك و به‌رده‌وام بکه‌ن له شیوه‌ی (پیاسه کردن» 
باخداری» مه‌له» پایسکیل سواری) بق ماوه‌ی نزیکه‌ی ۲۰ خولەك 
GY‏ و 0 ڕۆژ له ههفتهيهكدا. ئەگەر بتوانریت بگه‌یه‌نریته 
كاژێرێك› نه‌وه ھەر زور باشه MOAT‏ 

ies‏ (کزمه‌له‌ی زانایانی کویره‌گلانده‌کانی ئەمريكا)یش 
OD‏ 40 خوله‌ك پیاسه كردن و 4 ڕۆژ له هه‌فته‌یه‌کدا به‌سه بق 
كام Gases‏ رگزی له می کسوس ۱۳ 

وه‌رزش «Xs‏ له دابه‌زان‌دنی شه کر» چهند سوودیکی 
ته‌ندروستیی تریشی هه‌یه Soy‏ سوودی بق دل و لوولهکانی 
«yu X‏ دابه‌زاندنی فشاری خوین» پاراستنی قهباره‌ی 
ماسوولکه‌کان» كەم کردنه‌وه‌ی چه‌وریی لەش› دابه‌زاندنی کش. 
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باشترين وه‌رزش 46 وهرزشهيه كه نه‌خوشه‌که پیّی باشه. 
ئەگەر نهخؤشهكه خوی که‌سیکی چالاك نه‌بوو» «iun già‏ ورده 
ورده جالاكييهكانى زياد بكات. يهكتك له clea‏ باوه‌کان dog‏ 
€ وه‌رزشی قورس ده‌ست پئ SEG‏ 

وه‌رزشی قورسایی ودك نهوى تر چه‌وری ناسووتێنێت› وه‌لی 
یارمه‌تیده‌ره بۆ كهوره کردنی ماسوولکه» بهو جۆرەش ته‌نانهت 


مەی نوشی و جگه‌ره کیشی 
مه پیش حستبی 
E‏ 





مارڪ كي 
جگەرەيشە› ئهەوە 
ده‌بیّت بهيهكجارى ده‌ستی لى بەربدرێت› Sige‏ نه‌وه‌نده‌ی تر 
هانى دروست بوونى نهو نهخوشييانه ده‌دات که دەشێت له 
شەكرە بكەونەوە› زەك جهلنه‌ی ذل و متشك. 


٠ a+ 
فشارى ده‌روونی‎ 
كاتتك جه‌سته رووب»پووی فشارى دهروونى دەبێتەوە)‎ 
ده‌که‌ویت» زياد كردنى دهردانى هورمونهکانی (نه‌دریتالین و‎ 
کورتیزول) که مه‌ردووکیان دژی نه‌نسولین کار ده‌که‌ن و شه‌کر‎ 
تاده‌کریت خو له فشاری ده‌روونی‎ cies up هه لد هوستنن.‎ 


به‌دوور بگیررتت. 
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ئێستا زقر له 
تویه‌ران لهوودا 
هاوران كه پۆژانه 
پتویستمان به ٩۳۷‏ 


Sled‏ خه‌وی به‌سه‌ر 





به‌تایبتیش 
شه کره‌داران wis‏ 
خه‌وتن له‌وه که‌متر و زیاتر ده‌بیته هؤى به‌رز بوون و BASIS‏ 


wA 
نهبوونى شه كرى خوێن.‎ 





£ | شیرینی ژیان تال ده‌کات 


DIS‏ شەكرە 
شەكرە نە خوشییه‌کی ئالۆزە و 
لەگەل تیّپهرینی کاتدا تون‌دتر 
ەە له‌مه‌وه پوون ده‌بیته‌وه ئهو 
كهسانه بهههلهدا چوون كه Gates‏ 
"شه‌کره‌مان هه‌بوو» چاك وون 
بؤيه پیویسته نەخۆش ناویهناو 
PEN,‏ شه‌کری بکات» تا agy‏ 
داخق شه‌کره که‌ی ھەر به URES‏ کراوی ماوه‌ته‌وه يان نا. 
"شه کر چه‌ند بێت doti "Sash‏ نهو پرسیاره‌یه که به‌رده‌وام 





شه‌کره‌داران دەيكەن. وهلامه‌که‌ی به‌پیی نهو چاره‌سهره‌ی 
له‌سه‌رین و GES‏ تووشبوونیان به دابه‌زینی شەكرە دە گۆرێت. 
به شیّوه‌یه‌کی گشتی وا باشه sods,‏ شه‌کر له خورینی» لهوانه‌ی 
لەسەر دهنكن له‌نتوان 136-7 مگمادل كت هه‌رجی 
له‌وانه‌شه كه لەسەر ئەنسۆلینن› نابێت cile‏ بكاته نهو ئاسته 
نزمانه» ئەمەش لهبهرئهودى ئەگەرى دابهزينى شهكريان زۆرە . 

بهلام پیوه‌ری لهوه گرينگةر هيمؤكلؤبينى شه‌کراوییه. بؤيه 
شه‌کره‌دار دەبێت ھەر 6 مانگ جارێك نهو يشكنينه بق خوی 
بكات “` 

هيمؤكلزبينى شه‌کراوی له‌وانه‌ی كه ته‌نها رینمایی کراون به 
گزرینی شیوازی يان و ئه‌وانه‌ی که لهسهر يەك يان دوو ده‌نکی 
دژه شەكرەن› وا bb‏ 86.5 بان هه‌نديك که‌متر بێت› به‌لام 
(gol wd‏ که له‌سهر ثه‌نسولینن يان نه خؤشيى دل و لووله‌کانی 


5 ۰ ۱۳۰ 
خوێنیان de‏ يان بەسالاچوون› وا باشه ده‌وری ۸۷,۵ بێت. 
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تيبينيكه ليك بو نه واندى له ماله‌وه 6 


به نامیره dia‏ کر پیبوه ده‌ستگیره‌کان 

شیکاری شه‌کر بو خويان ده‌که‌ن : 

caves .١‏ ددست به ئاو و سابوون بشورریت. ناوه که 
كذرم ببت باشتره» جونکه ده‌بیته هوی کرانهوه‌ی 
موولووله کانی خوين و به‌مه‌ش به‌ئاسانی خوين ديته دەرەوە. 

۲ به‌نایب‌ت ئه‌لهر تازه ogre‏ بان ھەر خوراکیکی 79 
به‌شه کر به‌ده‌ست خوررابیت. ناببت بی ده‌ست شوشتن 
شیکاره که بکرریت. چونکه وا نه‌بیت. شیرینییه کدی سەر 





په‌نجه (Va Su‏ خوینه که Cod‏ و ® ەز زياد 
ده‌خوینیته‌وه. 
۳ به سیر نو QS al oud t‏ تدعقيم بكرريت زؤر باشنه. 
£. به ھەر كاميكيان voga Dy pu‏ ده‌بفت 
وشکت: بكرريتهوه. ¬ 965 بره سپرنو يان ناوه‌ی ماوه 
essi‏ خويندكه ده‌بیت و کم دوخوینیتهوه. 


ت كام ھە دمست pesci‏ 


جیاوازین: ET‏ 
۶ وا باشه به apis, PAN‏ ا بکرریست. 
بدلام ئەگەر دەست ئەشوررابیت؛, وا پاشه ری بدریت 
یه کم دلؤيه خوين , روات ¦ به دووهم دلوب پشکنینه که 
بکرریت. 
aS addy cb. 2‏ "= جوتعه PV‏ دوبيته هوی 
gogai‏ شله‌ی ناو RU sita‏ - يوست Jii‏ خوینه کنه 
e‏ بەمەش کسام بخوینا vogd Sais‏ که ده‌کاته AN‏ بویه وا 
باشه مووسەکە به قوولي Sak‏ سسس ۱ 
EN‏ دوای به کار CD suia‏ نه‌خریته شوینی زؤر 
ME l‏ يان زور سارد بانیش, شک aoai - «ego jl‏ ده بيد 
gogai sja‏ بەھەلە ند Bit‏ ۳ 
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لێدان له هاوکاره‌کانی شەكرە 


OT ¥‏ 
بیننه بەر چاوتان: 
بياوتك ره‌نگه زور به‌ثاسانی ده‌ره‌قه‌تی كه‌سێك بیّت هیّرش 
بکاته 624( eo‏ نه كهر ols‏ و هار نه‌و بياوه» با ھەر adda‏ 
ثازا و به هيتّزنش بێت› نه‌وانه‌ی CH‏ دیّن دووان و سييان و چوار 
بن› با ئەوەندە بەهێزیش نه‌بن» ڕەنگە بتوانن نهو بابايه فهلاقه 
Tom‏ 
جه‌سته‌ی مروفیش رێك ثاوايه» دهوشيّت دەرەقەتى 
نه خؤشييهك بێت› بهلام كاتيك بوو به زياتر» نهم دەبەزێت. بزیه 
لەگەل چاره کردنی بهرزيى شه‌کری خوێن› يتويسته چاره‌ی 
(OUS ja‏ ديكدى ليّكهوتهكانى شه كرهش بکررێت› Soy‏ فشار 


به‌رریی خوێن و به‌دچه‌وری. 


- قشار به‌رزیی خوێن 

بهلايهنى كدم له c, 6١٠0‏ 
شەكرەداراندا بوونی هه‌یه و 
دهبتته صوی تاو سه‌ندنی 
لیکه‌وتهکانی شەكرە بهتايبهت 
نه‌خوشیی دل و لووله‌کانی خوێن و 
گورچیله‌کان. dap‏ پتویسته به 
جۆرێك UTS‏ بکرریت که نه‌گاته 
۰ ملم جیوه " واته که‌متر 
له AME‏ 





۷ | شیرینی ژیان تال دە‌کات 


ھەر شهكرهدارئكيش فشار بهرزيى نهبيّت» دهبّت بهلايهنى 
Po 2 ^‏ 5 5 ۱۳۶ 
ps‏ ساليى جارێك فشارتكى خوینی بگرێت. 


- به‌دچه‌وری 

شتيّكى باوه له شهكرهداراندا. ئه‌میش لای خویهوه هویه‌کی 
كرينكى نهخؤشى و رهق بوونى لووله‌کانی خوێنه (كه GEA‏ 
سهرهكييى جهلتهى دل و میّشکه). بؤيه يتويسته پشکنینی 
چه‌وری بۆ شه‌کره‌دار بکررێت و له GUS‏ بوونيدا چاره‌سه‌ری 






aw‏ > ۱ / | ھ2 
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ده‌نکی 059 شەكرە 


زور ده‌نك ھەن بۆ هێنانه خوارهودى شەكر. ئەگەرچى 
ميكانيزمى كاركردنيان جياوازه» وه‌لی زقريهيان ثه‌رکیان 
Gada‏ دهكهن لهرتى زياد كردنى دهردرانى ئەنسۆلىن› بویه 
Sp‏ وایان e‏ له Glia‏ خواره‌وه‌ی شه‌کر له جوری يهكداء 
چونکه Gly‏ خویان ده‌ردانی ثه‌نسولینیان نييه. 

ھەر چه‌نده ئێستا ellen jS‏ ده‌رمانی تريش پەيدا بوونه» به لام 
چه‌ندین ساله (میتفورمین) و (سه‌لفونیلیووریاکان) وەك باشترین 
چارەسەر ماونه‌ته‌وه و به‌لگه‌ی زانستییش هه‌یه له‌سهر ثه‌وه‌ی 
زۆرترین کاریگه‌رییان هه‌یه له ریگری كردن له لیکه‌وته‌کانی 
شه کره . 

بق درێژ 3924 $5.44( باسەكە› تەنھا باسى yu‏ دووانه 
ده‌که‌ین: 


زور جار به (گلووکوفهیج) ده‌ناسریت. به شيّوهيهكى زور 
به‌ربلاو بق چاره‌سه‌ری شه‌کره‌ی جوری دوو به‌کار دەھهێنرێت. لهو 
شه کره‌دارانه‌شدا که قه‌له‌ون» پیویسته لەگەل نهنسؤلين به‌کار 

میتفورمین ریگری له دروست بوونی شه‌کر له‌ناو جگه‌ر ده‌کات 
و هانی جوونی شه‌کر بو ناو خانهکانی له‌ش ده‌دات. زور 
به‌ده‌گمه‌نیش نه‌بیّت» تابیّته هقی زياد دابه‌زینی شه‌کر. “` 
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ميتفقرمين دەبێت لەگەل 
خواردندا بخوررنت. سەرەتا 
لە ۵۰۰ مگم shy‏ دوو 


جاره‌وه دەست يده کریت 


لس ` ¬ Bde‏ 
كه بريتييه له ١‏ كم پوژی 
y e N‏ 





نەخۆشانەدا به‌کار cae‏ 
كه کیشهی كورجيله و 
جگه‌ریان هه‌یه» يان ثه‌وانه‌ی 


ME 7‏ ۱۳۹ 
رور مه‌ی دونوشن.٠‏ 


زیانه لابه‌لاکان: 
c‏ دان» سكجوون» es‏ بوونه‌وه‌ی دل چوون بق خواردن» 
گورانی تامى ناو دەم 


سه لکو‌نیلیوورباکان 


ثهم ده‌نکانه la‏ ده‌ردرانی نه‌نسولین دەدەن. ODD‏ 
کاریگه‌رییان لهو نه‌خوشانه‌دا ههيه که که‌متر له 5 ساله تووشی 
Y ۰ v» wv ۰ -‏ ۰ ۰ 
شەكرە هاتوون. زور بەسوودن بق چارەسەر كردنى IS‏ 
نه خؤشانهى شه‌کره‌ی Gade‏ دوويان ههيه و قەڵەو نين و تهنها به 
كؤرينى شیوازی خواردن چاره نه‌بوون. 
زقربه‌ی جار سه‌لفونیلیووریاکان ده‌بنه هوی زياد کردنی 
ێش› که ئەمەش دەبێته هی زياد بوونی به‌رگریی له‌ش له دژی 
نه‌نسولین. ئەگەرچى به شیوه‌یه‌کی گشتی نه‌خوش باش 
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له‌گه لیاندا ههلددكاء بهلام ههنديّك جار دهبنه هقی زياد دابه‌زینی 
شەكر. 

يهكيّك له دهنكهكانى نهم گرووپه كه به شيّوهيهكى به‌ربللو 
بهكارده هيّنرتت كليبينكلهمايد c (Glibenclamide)‏ که زیاتر 
به (دائؤنيل) ناسراوه. هم ده‌نکه هه‌ندتك جار دهبيّته هؤى زياد 
دابهزينى شه‌کر؛ بؤيه وا باشه له به‌سالاچوواندا WS‏ 
ERRAT‏ 

ئێستا جۆرێكى ديكه لهم كروويه بەرھەم هيّنراوه كه SY‏ 
خۆشمان زور بەكار دەھێنرێت› هویش كليميييرايد 
a(Glimepiride)‏ كه زياتر به (ئه‌ماریل) ناسراوه. نهم جوره 
زۆر باشتره لهوى تر› جونكه دەتوانرێت رؤثى جارێك بخوررێت. 
گه‌وره‌ترین ILA‏ هیزیشی ئەوەیە نابیته هۆی زياد دابه‌زینی 


شەكر. 


ه‌نسولین 
ھەر نه خؤشيّك شه‌کری به دوو ده‌نکی ده شەكرە کونترول 
نەبێت› يان Gog‏ ده‌نکیکی تريشى بۆ زياد دەكرێت› يانيش 


۱۳۹ 
دەبێت ده‌ست به ئەنسۆلىن لێدان بکات. 


زيانه لابدلاكان: 

زياد دابهزينى شهكرء زياد بوونى کێش› لهش ئاوسان؛ 
تتكجوونى جهوره شانه و به دهكمهنيش هه‌ستیاری له شويّنى 
لتدرانهكه 
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> ل له سه‌ر نهنسؤلين لیدان 


_ به سرنجی ® ° ` 
۵ د‌توانریت له هدر یەک لدم شوینانه بدریت: سک 
ىن باسک: لای دهرهوه‌ی «Jl‏ سمت. لیدان له 
سكت و ران: لەرووی پرا کتیکییه‌وه تاسانتره. 
له شوينيكى بيست نه‌دریت که: : بخوریست بان سوور 
بووبيتدوه يانيش + مم : 
7 باشه بيست m‏ بدينى دوو بدنجه بدرز بکریته‌وه: ثينجا 
ى دوست خوار برد وه و به گوزشه‌ی ك لى 





غ يەر له ژەمە خؤراك لخو بدرێت. | 
ئەگەر نيازى نان نه‌خواردن ais woes eta‏ كه phe‏ 
نفدریت. 
 .@‏ شوینی ASO‏ نةشیلرێت و زؤر - پى نەكرێت. 
تد ا بدكار دەهێنرێت ئەخرېتك سەلاجەوە. 
چونعه ثه‌نسولین شارد بیت: ك لیدانندا ثازازی زور 
Ng . Wed a‏ تا »^ nM‏ له ee‏ وه 
یمْینیته وه تیکناچیت. ; 
m TI‏ تدنسولينديٍ ERANT ja;‏ ده‌بیت بخرریته 
52 ناو pa «6943 Vow‏ له افريزهر): E‏ 
Safai‏ دواى "¥ له نسولیله که هه‌ست: a a‏ تیشانهکنی 
MAS uu‏ دابدزين کررا؛ شیرینی بخورریت.. 
له كاتى تووش بوون به هدر 2006 «LI.‏ = 
رشاندوه په‌یوه‌ندی به. ”ن - - دوزی 
ta,‏ ئە نسؤلينة که زیاد بکات. a‏ 
muy E‏ لەستەر ەيوق Ll‏ میج داو و i‏ 
; :ا دەرمانيكى تر بى "y‏ پز یشک diia uu‏ : 
9 ژنیکت لەسەر .كه نسولین بیت» تابلت شتير بداته ADM‏ تا 
پرس به يزيشك ندكات. ا 
ى فب‌الیکی ثه‌نسولین بەستىێتى؛ نان كدرماى ¦ زۆری 
به aig AS‏ يان ماوه‌یه کث تیشکی glag‏ لبی ى <i‏ 








M‏ بەتوندى سپ ۰ کدلکی, به کار هینرانی نیبه یپ 
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۵ ریکاکانی كەم کردنەوەی a A‏ 
نازاری لیّدانی نه نسولین : 


لەبەر gogai‏ ثه‌نسولین روژانه و بو da‏ چاریسکت 
لبده‌در بت نه‌خوشه که پى wero jl‏ دەبىت. pe‏ نه كدر 


eS‏ خالانه جیبه‌جی بكات: ثازاری قدو ده‌رزی لیدانه كەم 
دەبیتەوە: 
gai‏ یالی هنسوليندى بدكار ده‌هلنرشت: 8 
sagan Vow‏ 
.. ئەهیشتنى lode‏ له‌ناو سرنجه AS‏ 
چاوه‌ری كردن تا 905 SSW‏ مادده ته‌عقیمه که توگ 
به‌کار هێنرابێت) Capes‏ به هكلم و نامێنێت: ئینجا 
قدو شوینه‌ی v!‏ ك كت له کانی )5134 I3‏ 
ماسوولكه که‌ی گرژ نه‌کزیت: 
ده‌رزییه که به‌خیرایی بکریت به پیستدا. 
ددست خوار نه‌کردنووه,له (uU‏ لیدانی ده‌رزییه‌که و 
ده‌رهینانه وه‌یدا. 
ES 5‏ تىت iE‏ ەت بو جاری تر . 


yat 
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ههلمزى ثه‌نسولین 
ئێستا ئهنسؤلين جگه له 
دەرزى› به شتوهی jdu‏ 
a‏ (بهخاخ)يش دهست 
ب 6۲۵ 5۱5 ۶ iSi Sas‏ كله به 
Inhaler‏ 1 (نتكسوبيّر (Exubera—‏ 
= : ناسراوه وله سالى 
agat‏ ن 
vege)‏ رایه‌تیی خؤراك و 
دەر ان = (FDA‏ 
ئەمەریکییەوە ددانى پێدا 





ئە بهلام کێشه ثهوديه 
ههر له سه‌ره‌تای كهوتنه 
بازارییه‌وه» چه‌ند كهسيّك له 
به‌کارهینهرانی تووشی 
شیرپه نجه‌ی سییه‌کان بوون. 
ههر چه‌نده كشت نو 
که‌سانه جگه‌ره خور T dal‏ 
ep‏ دەشێت جگه‌ره هی 
تووشبوونیان بووبێت نەك 
945 ده‌رمانه . 
نه نسولینی به شیوه‌ی 
- مەرھەم و تەنانەت ده‌نکیش 
له زیر لێكۆڵینەوەدان. ME‏ 
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بچووکه» له ناوقهد 
يان ھەر شوینتکی 
تر كه نه‌خوش uc‏ 
خۆش بێت› قايم 
دهكرئت. كق 
ثه نسولینه‌ی تێّى 
دەکرێت wy‏ 
سؤنده و كانيولهيهكى بجووكهوه دەیگەیەنێتە ژێر پێست. 





به‌پنی ys‏ به‌رنامه‌یه‌ی بوی دادەنرێت› به شیوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام Cn puis‏ ده‌خاته جه‌سته‌وه و له ټی په‌نجه نان به 
دوگمه‌یه‌که‌وه که له‌سه‌ریه‌تی» دەتوانرێت له GIS‏ نان خواردنی 
زیاددا» دززی ثه‌نسولینه‌که زباد بکررنت. 

ثه‌گه‌رجی نامیره‌که ئاو نابات بهلام وا باشتره نه‌خریته ناو 
شاوهوه؛ Cip‏ وا Cal‏ له کاتی خوشوشتتن:ی مەلە کرێدا 
تبکرریتهوه. به‌لام نابنت بھێڵرێت له دوو سه‌عات زیاتر به 
لتكراوهديى بميّنتّتهوه ^ 

ئێستا نامتّريكى تريش داهیّنراوه و بۆ نه‌وه‌ی پێشوو رياد 
كراوه؛ كه شهكرى خوێن دەپێوێت. که‌واته $4245( ق شه‌کر 
دەپێوێت و نه‌وه‌ی يهكهميش بەپێى 4€5 a‏ نهنسؤلين ده‌خاته 
جهستهوه. بهم جۆرەش يهكيّك له فرمانهكانى پەنكرياس us‏ 


116 "n 


دەهێنن› بؤيه Olas‏ دەوترێت "يهنكرياسى دەستکرد . 
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-g ,*‏ 2 
ده شته رکه‌ری 
لەلايەن که‌سانیکی بازرگان به پزیشکییه‌وه» هه ن دك 
نەشتەرگەريى بچووك بۆ شه کره‌داران ده‌کررنت» كه ھەر مەگەر 
Y v o“ . MN.‏ ۰ 1 » 5 
خۆیان بزانن له کوی و چۆن دهيكهن! هوهش Hag‏ 
قوستنه‌وه‌یه‌ ك بق نه‌وه‌ی ثهو نه‌خوشانه تاماده‌ن هه‌موو نرختك 
بده‌ن بق رزكار بوون لهو ده‌رده. 
ده‌بیت بزانریت که هیچ يه کټك لهو OLE‏ په‌یوه‌ندییان به 
زانسته‌وه نییه » چونکه له شه کره دا کنشه له يهنكرياسدايه » نەك 
پى و بن زمان و... هتد. نه‌وه‌ی 454a‏ و زانستییه» بریتییه له 
چاندنی (ub Ss‏ که ئێستا سالانه بق ژماره‌یه‌کی که‌می 
نه‌خوش ده‌کرریت له جیهاندا. بهلام همه رووبه‌رووی هه‌ندتك 
ناسته‌نگ بووه‌ته‌وه» Op‏ ته‌نها p‏ نهو نه‌خوشانه ده‌کررنت که 
گورچیله شیان په‌کی که‌وتووه. ئێستا ههول ده‌دریت ته‌نها نهو 
خانانه‌ی په‌نکریاس بچێنرێن که نه نسولین ده‌رده‌ده‌ن. ئەمەيان 
MY‏ 
خهريكه ورده ورده سهركهوتن بەدەست دەهھێنێت ‏ و بوی 


هه‌یه هيوا بو شهكرهداران بگێڕێتەوە . 
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ليكهوتهكانى شەكرە 


دابه‌زینی شه کر 

بريتييه له دابه‌زینی شه‌کری خوێن بو خوار 63 مگمادل. ۳ 
95 دابهزينه به‌هوی وه‌رگرتنی چاره‌سه‌ری شه‌کره‌وه پوو 
ده‌دات» نەك نه‌وه‌ی نیشانه‌به‌کی نه خوشييهكه بێت. زیاتر لهو 
نه خوشانه‌دا روو ده‌دات که ئه‌نسولین به‌کار ده‌هینن» هه‌ندتك 
جاریش لهوانهدا ړوو ده‌دات كه هه‌نديك جوری ده‌نکی دزه 
شەكرە به‌کار ده‌هتنن. 

پیویسته نهم حالهته زۆر به‌جددی وه‌ربگیرریت؛ چونکه دریژه 
بکێشێت› سەر دەکێشێت بق گه‌شکه و له‌هوش خۆ چوون و 
چه‌ندان CUS‏ دیکه‌ی ته‌ندروستی. ئهمه جگه له خستنه‌وه‌ی 
رووداوی هاتوجق. که‌واته دابه‌زینی شه‌کر زور له هه‌لسانی 
مه ترسیدارتره . بویه ھەر كەسێك هه‌ستی کرد نیشانه‌کانی 
دابه‌زینی شه‌کری ههيه؛ با گوی نه‌داته ثه‌وه‌ی ره‌نگه شه‌کری 
به‌رز بێت› یه‌کسهر ده‌ست به شبرینی خواردن يان خواردنهوه 
بكات. 


باوترين نيشانهكانى بريتين له: 
كتزى» ته‌رکیز پێنه‌کران› قسه زەحمەت پێکران› تاره‌قه 
کردن› ههللهرزين» قايم لێدانی دل» gd‏ دان» ژانه سەر› 


M^ _ 
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چارەسەر 


ئەگەر نه خؤشهكه هۆشى له خوی بيت و توانای قوت دانى 
هەبێت› نهوه دەتوانرێت خواردنهوهيهكى شيرينى بدریتی» يان 
ages‏ كهميّك مرهببا ياخود ههنكوين به‌ناو دهميدا بساورێت. 
دواى نه‌وه پیتویسته سووكه زهميّك بخوات که كاريقهيدراتى 
ئالۆز Gad‏ بگرێت. خۆ ئەگەر نه خؤشهكه هۆشى ته‌واو نه‌بوو» 


نه‌وه پیویستی به‌وه‌یه بهزوويى بگەيەنرێتە نه خوشخانه . 


ريكرى كردن 

پنویسته رینماییی ته‌واو بدرێته نه‌خوش لهمهر نيشاته و 
هوکاره‌کانی دابه‌زینی شه‌کر و جونیه‌نیی جاره QS‏ هه‌مان 
رینمایی بدرتته که‌سوکار و هاورتیانیشی. 

نهو cl‏ زورترین دابه‌زینی شه‌کری تێدا روودهدات بریتیر 
له ١ی‏ شهی ۲ op‏ چاك وایه نه خۆش «o‏ چوونه سەر 
جئ» شه‌کری خوی بپێوێت. ئەگەر له خوار (۱۱۰ مگمادل)هوه 
بوو» سووكه ژه‌متّك بخوات.”" 
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3 


و سم 


pcc 


75 
¬ تیکچوونی توری چاو 

پێويسته سالانه يشكنينى چاو 7 
بق هه‌موو شه كرهدارتك بكريّت» چونکه له قوناغه سه‌ره‌تاییه‌کاندا 
كه چارەسەر كردن نه نجامى باشى هه‌یه» هیچ نيشانهيهكى نييه. 

باش UE‏ كردنى شهكر به Ses gus‏ كاريكهر تێکچوونی 
تۆڕى چاو دوا ده‌خات. ep‏ کونترولی Sut‏ چه‌نده گرینگه» 
پشکنینی چاویش ثه‌وه‌نده گرینگه.۳۳ 


5 اوی سپی 


بريتييه له ليل بوونى هاوینه‌ی جاو و به‌کیکه له هؤكانى 
لەدەست دانى بيتايى له بەساڵاچوواندا. 

خؤى هاوینه لەگەل تهمهندا ئەستوور و تەلخ دەبێت› ed‏ 
شەكرە ده‌بیته هزی $5,445( نهو برؤسهيه له نهمهنى زووتردا پوو 


\or 
بدات و خێراتریش په‌ره بسێنێت.‎ 


كورجيله 


تیکچوونی گورچیله‌کان به‌هزی شه‌کره‌وه» يهكيّكه له 
بلاوترین هوکانی يهككهوتنى به‌کجاره‌کیی گورچیله. بوونی 
پپوتینی (ئه‌لبوومین) له میزدا نیشانه‌یه‌کی گرینگه بق مه‌ترسیی 
تووشبوون به تیکچوونی گورچیله‌کان. تا نه‌م SiS. dil‏ له 
"T‏ کونتپول کردنی شه‌کره‌وه چاك بکریته‌وه. بهلام كاتيّك له‌وه 
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دەردەچخێت و بريكى زۆرى 
پرونن له ميزهوه دەردەچێت› 
6945 كهرانهودى نييه. Curge‏ 
پیویسنه سالى جارێتك gu‏ 
بيش كنينه بۆ شهکره‌داران 





ده‌ماره‌کان 


تیکچوونی ده‌ماره‌کان به‌به‌راورد 
به لیکه‌وتهکانی تر زووتر 
دهرده كهوئ و تووشى نزيكهى 50©¬ 
c^.‏ شه‌کره‌داران d‏ 5 

نيشانهكانى بريتين له ركهم 
بوونه‌وه‌ی هه‌ست كردن» میرووژانه» 
Ob‏ به‌روری به شهوان» بێهێزی و 
بچووك بوونهودى ماسوولکه‌کان» 
دابه‌زینی کیش). نهم نیشانانه زیاتر 
له پى و به‌ده گمه‌ نیش له ده‌سته‌کاندا 





۱9۵ 


د هرد ه که‌ون. 
شەكرە هه‌نديك جار کار ده‌کاته سەر خوده ده‌ماره‌کانیش 
(Autonomic nerves)‏ تێکچوونی نو ده‌مارانه 


كاريكهرييهكى زۆر ده‌کاته سەر ته‌ندروستیی نه خوش. 
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نيشانهكانى تيكجوونى خوده ددمارهكان: 


.١‏ سهرسووران و گێژ بوون له SIS‏ ههلسانه سەر پئ 
sla bis ۲‏ دل له GIS‏ حه‌سانه‌وه‌دا 
۴۳ زه‌حمه‌تی له قوت دان 
۶ هه‌ست كردن به پریی گه‌ده؛ دل تتّكهل هاتن و رشانهوه 
65. سکچوونی شه‌وان 
6. قه‌بزی 
۷ زه‌حمه‌ت jas‏ كردن يان ميز پئ رانه‌گیران 
۸ لاوازیی زایه‌ندی 
٩‏ عاره‌قه کردنی شه‌وان 
۰ پئ قلیشان 
VY‏ هه‌ست كردن به ساردیی OUS‏ 
۲ لەش ئاوسان ` 
چارەسەر: 


باشتر URIS‏ كردنى شهكره. 

ده‌ستبه‌ردار بوون لهو ماددانه‌ی كاريكهريى خراييان له‌سه‌ر 
دومار Jay (dda‏ مه‌ی. 

وه‌رگرتنی شيتامينهكانى (B12, B6, Folate) Soy‏ 
ئەگەر كهم بن. 

ثه‌وانه‌ی ees‏ دره‌نگ به‌تال بوونهودى گه‌ده‌یان ههيف 
وا چاکه که‌مخوری دائيم خۆر بن› ھەر وك زياتر خواردهی, 
شل و كهمتريش خواردنی جهور و ریشالدار بخؤن = 
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پیی شەكرەدار 


شەكرەداران ئەويەتدەی 
پێکانیان لهبهردهم هەڕەشە 
و هترشى شەكرەدا نييه» 
بویه ده‌بیّت له ده‌موچاویان 
زياتر گرینگی به قاچ و 
قولیان بدەن. ئەگەر 
ئاوێنەيەك دابنيّن و ڕۆژانه 
چەند جارێك ليى بروانن» 
كهميان كردووه ! 

دەبێت هه‌موو رتیه ك 
«S‏ بەر بق Go SS, S096‏ 
بکه‌ن له‌وه‌ی شەكرە زه‌فه‌ر 
به پیکانیان ببات» چونکه 
ھەر نه‌وه‌نده زهفهرى بى بردن»؛ رزگار کردنه‌وه‌یان زور o‏ حمه‌ت 
دەبێت. 

Godin‏ کردنی نهم رتنماييانه پێكان له شەكرە دەپارێزێت: 

.١‏ سهرنج دانه پیکان به شيّوهيهكى رؤثانه بق برين و 
گرتنی پیلاو. 


0 0 ey ive Y ۰ Y oma 
شوشتنى پیکان هه موو ڕۆژێك› بق نه‌وه‌ی ههميشه پاك و‎ Y 





شێدار بن. M‏ 
Y‏ شێدار كردنيان به كرئم و شێداركەر › ئەگەر وشك بوون. 
.٤‏ نينۆك كردن به شیوه‌یه‌کی ڕێکوپێك و لهكاتى خؤيدا. 
5. كؤرهوى گۆڕین ههموو ڕۆژێك. 
1 ڕئ نه‌کردن به پیی يهتى. 


a "^‏ 
شیدار کذر : مرطب 
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OLS .7‏ له‌ناو پێڵاو به‌دوای تهنى نامق بەر لهودى له‌پی 
بکررین. 

A‏ ئەگەر Os‏ و پفکه هه‌بوون»؛ ده‌ستکاری 6 (QS‏ به‌لکو 
سهر له يزيشك بدرێت. 

.٠‏ خۆ بهدوور كرتن له كهرمى و ساردى. 

ad .١‏ کردنی پیلاوی گونجاو: وا باشه پیلاوه‌که يزيشكى 
بێت› پیشه‌که‌ی پان بێت› بنی به‌رز نەبێت› له قه‌باره‌ی پئ 


15% ۸ 
T" گه‌وره‌تر‎ 


وا Al‏ رس 
جونكه پئ لەگەل تپ بوونی کاتی روژ 


2 x . x š 
ثيواره تەنگە.‎ ida ده‌په‌نمیت: بو ييلاودى به‌یانی پر به‎ 
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Ye & &‏ 
شدكرددار و شوفيرى 

ریکخستنی موله‌تی شوفيّرى له 
ولاتیکه‌وه بو به‌کیکی تر دەگۆڕێت. له 
ولاتیکی doy‏ بریتانیا موله‌تی لێخوڕین 
$5 945 شکره‌دارانه‌ی نه‌نسولین 
وه‌رده‌گرن ماوه‌داره و زوربه‌ی جار 
uie di.‏ گشتییان نادرێتێێت› نه‌گهر هه شیانبیت CL‏ 
ده‌سه نرننه‌وه . وهلى به‌داخه‌وه له ولات و هه‌رتمی كتمهدا هیچ 





جياكارييهك لهو پووانه‌وه ناكرێت› له ثه نجامی ثه‌مه‌شدا شوفیره 
شه‌کره‌داره‌کان پێش رتبواره ته‌ندروسته‌کان ده‌بنه قوریانی. 

گه‌وره‌ترین مه‌ترسی له‌کاتی شوفیریدا دابه‌زینی شه‌کره» ھەر 
do,‏ لیکه‌وته‌کانی شەكرە له‌سه‌ر چاویش ADS‏ دروست ده‌کهن. 

yai‏ شوفیرانه‌ی ثه‌نسولین وه‌رده‌گرن ده‌بیّت رینمایی بكرن 
به‌وه‌ی؛ 

۱ بەر له سه‌فه‌ر كردن شه‌کریان بپتون. 

؟.ئەگەر سه‌فه‌ریکی دوور و درێژیان له‌پتش بێت› هه‌ردوو 
سه‌عات جارێك پشکنین بق شه کریان بکه‌نهوه. 

۳.به‌رده‌وام شیرینییان Yd‏ بێت له‌ناو توتقمبله کانیان. 

۶ ئەگەر زانييان 255« خواردنه‌کانیان دوا ده‌که‌ونت» دەبێت 
ده‌ست له هاژووتن هه‌لبگرن. 

.o‏ له‌کاتی هه‌ست كردن به ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی شه کر 
دابه زین» نوتومبیّله‌کانیان لا OY Gon‏ کوشنی شوفێر به‌جی 
ole‏ و شيرينييهك بخون يان بخونه‌وه. ۶0 خولهك دوای هه‌ست 


ى 
كردن به چاك بوون› ئینجا دوست به هاژووتن بكهنهوه. 
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شه کره‌داری و بهرؤزوو بوون 


يي exse‏ له يايهكانى 
+ ئیسلامەتى› بدلام 
قورئانى پیروز جه خت 
لهوه ده‌کات»وه که 
n I‏ له‌سهر كەسانى 
E.‏ نه‌خزش a5‏ . 
مەزەند دهكريت 
۸ مليون موسثمان له جیهاندا شهكرويان هە‌بێت ” He‏ 
ليكؤلينهوهيه كيش CAME‏ ثهوانه» له ھەر ره‌مه‌زانیکدا بهلايهنى 
كەم USER doe ud‏ 


به‌پژژوو بوون بق زوربه‌ی شه كرهداران سوود و بۆ ههنديكيان 





زيانى هه‌یه . بؤيه دهبيّت نهو شه‌کره‌داره‌ی ده‌خواریت بەرۆژوو 
ببێت سەر له پزیشکیکی خواناسى ههناوزانى بدات تا بوی 
يه كلايى بكاتهوه دهتوانيّت به‌پقژوو ببێت يان نا. 

(فیدراسیونی dna già‏ تين شه‌کره) و (هاوپه‌یمانیی 
نیوده‌ولهتیی شەكرە و ره‌مهزان)** شهکره‌دارانیان به 
شنوه‌یه کی زانستییانه بق سەر سى ده‌سته دابه‌ش کردووه و 
به‌پیی ئەوەش ده‌ستنیشانی نه‌وه‌یان کردووه ھەر يەك لهو 
ده‌ستانه ده‌توانن aie‏ بين يان نا. دواتریش کاره‌کهیانیان 
خستووه‌ته بەردەم isso gh‏ گه‌وره‌ی فه‌توا دان که GOB)‏ 


International Diabetes Federation 
** Diabetes and Ramadan International Alliance 
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فه‌توای میسری)یه» Uia «S‏ له ړووی ثاينييهوه خشنهكهيانى 
بەپەسەند زانيوه. بویه ئهو خشتهيه له way‏ ئاينى و 


ay Y fy 1 ev OY 3 ve 3505‏ 
يزيشكييهوه زور به جيّيه و ده کرټّت ببێته Je,‏ بۆ به‌پقزژوو 


بوون يان نهبوونى ھەر شهكرهداريكى موسلمان. 


4 كلدم ده‌سته: 


بهرؤثوى بوون مهترسيى گەلێك زور بق سەر تهندروستييان 


دروست دەكات› ep‏ نابێت به‌ڕۆژوو ببن. 


A 


4 


ھەر كه‌سێك يهكيّك له‌مانه‌ی ھەبێت› لهم دهستهيهدايه: 

له ماوه‌ی سی مانگی بەر له ه‌مه‌زان جارێك شه‌کری ab‏ 
دابه‌زیبیّت. 

له سی مانگی پێش ره‌مه‌زان به‌هوی شه‌کر بهرزييهوه 
o5 jad‏ خوی چووبێت. 

پنشینه‌ی چه‌ند جارێك نووشبوون به شه‌کر دابهزینی 


-Y 


هەبێت. 
يتشينهى نه‌وه‌ی ههبيّت شهكرى دابهزيبيّت و هه‌ستی 
شه‌کره‌ی جۆرى يهكى ههبيّت و باش کونتپول نه‌بیّت. 
تووشى نه خوشییه‌کی تونديش بووبینه وه . 

ژنیکی دووگیان شه‌کره‌ی ههبيّت و لهسهر ثه‌نسولین يان 
(سه‌لفونیلیووریاکان) بیّت. 

له قۆناغى چواره‌م و پینجه‌می سستیی گورچیله‌دا بێت يان 
له‌سه‌ر شوشتنی به‌رده‌وامی گورچیله بیّت. 

جه‌لته‌ی خراپی دل و مێشك لیّی دابێت. 
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0499 دوسته: 


سەر ته‌ندروستییان دروست ده‌کات. 


ep‏ وا باشتره به‌پق‌ژوو نهبن. 


له‌مانه‌ی ههبيّت» لهم دهستهيهدايه: 
.١‏ 


بە‌ڕۆژوو بوون مهترسيى زور بق 


ھەر كه‌سێك Sy‏ يان زياتر 


شه‌کره‌ی جوری دووى ههبیّت و 
باش dines‏ نەبێت. 

شه‌کره‌ی جوری (SO‏ ههبيّت و باش کونتپول بێت. 

ژنیکی دووگیان ش هكردى ههبیّت و لەسەر ده‌نکی 
(مینفزرمین) بیت. 

له قۆناغى giw‏ سستیی گورچیله‌دا بێت. 

پیشتر تووشی جهلتهى دل و مێشك هاتبێت› بهلام ئێستا 





ته‌ندروستیی باش بیّت. 
نه خوشیی تریشی هه بێت. 
نه خوشیی شه‌کره‌ی هه‌بیّت و پیشه‌که‌ی قورس بیّت. 


: ده‌سته‎ p 


ده‌توانن رٍۆژوو بەن. 


= كه‌سێك شه‌کره‌ی جوری دووى ههبيّت و باش كۆنتپۆل 


MM 


v 
تيت‎ 


"^ | شيرينى ژیان JU‏ دمكات 





رینمایی ده‌رباره‌ی مندالانی شدكرددار 


شه‌کره له مندالاندا {Sodus‏ گه‌وره‌یه. چونکه قىن 
" )59 944 مندالانه‌ی YLo Taw‏ هه‌یه. نه‌خوّشییهکه‌یان له 
جوری يدكة. بؤيه هدر لدو روّژه‌وه‌ی نووش ده‌بن و تا ى 
رژژه‌ی ده‌مینن: دهبيْت دمرزیی ته‌نسولین به‌کار بینن. جا که 
مندال و تەنانەت زوریک له هه‌راشانیش له ده‌رزی بترسن» 
ده‌بیت حالی 945 مندالانه چون بیت که ناچارن هدموو روژنکت 
بنلايهنى كەم دوو جار ده‌رزیی ثه‌سوّلین 9341 بدەن؟! 
: ئەگەر له بيكهيشتووان بدريرسياريتيى BRAT LSU‏ بوون و 
چاره‌سذر لەسەر خودی خویان ogas Wis‏ له مندالأند! لسدر 
ده‌وروبه‌ر ابه‌نایبهت دایکث و باوکی‌ایانه. doy‏ رینمایبی هو 
دایک و باوکانه ده‌کریت به‌وه‌ی:. 
¬ پوژانه چاودیربی وهر كرتنى چاره‌سه‌ریان بكدن. چونکه 
Luas abe,‏ پێگەیشتوو ئەگەر چه‌ند روژیکیش لەسەر یه کث 
| چارەسەر وهرنهكرن؛ تووشى كيُشدى ئەوەندە == 
: تەندروستى نەبن› pve‏ مندالآن بؤى هديه ثه‌گذر يدك رور 
رەسەر ودرنه‌گرن: تووشى ا وای تەندروستى «O96‏ 
db ۱‏ بخ بخانه مەت : 
` تدهلئن بس قورس ges‏ وه ک راکردنی زور 
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و...هند. بدلكو رینماییان بكدن روژانه وه‌رزشی سووك بكدن. 
- مامۆستا و هاوپوله‌کانیان ئاگادار بکه‌ن‌هوه له‌وه‌ی 
منداله کانیان شه کره‌یان هه‌یه. 


- بازن يان ملوانکه‌یان ogy‏ بكدن زانیاربی ييوه بیت لهمهر 
سروشتی نهخؤشيى مند اله کانیان. 

- لەبەر تدودى لەسەر هنسولينن؛ بدردهوام ئەگەرى 
دابدزينى شدكريان هەیە. بؤيه نابيّت بييلن به هيج شێوەیەک ` 
زهميْك نان ندكون. بدردهواميش شتيكى شيرين AJAI‏ 


- لەبەر نه‌وه‌ی مند الدكانيان له كدشه كردندان و BIASES‏ 
دابه‌زینی شه‌کریان rae‏ نابیت glie‏ له‌خووه ياريزى توند 

- نهو خواردنان‌ه‌یان بخه‌نه ق زوق پینسوینی 
شه کراویتییان نزم بان مامناوه‌ند Ay‏ 

- هدر کاتیک تووشی نه‌خوشییه کي ومك هدو كردن و 
سکچوون و... هتد بوون: بيانبەن بو لای پزیشک. 

- زور جار تهو مندالأنه ودرس ده‌بن لدو هه‌موو ده‌رزی. 
"ك بویه ده‌ستی ەپ بهردهدهن. له حاله‌تی وادا دەبێت ` 
دایکك و باوکه کائبان ¶ بدمن قه ناعه‌تبان پیبینن. › ئەگەر 
نه‌یانتوانی. بيانبدن بۆ لای پزیشکی ده‌روونیی مندالآن. 
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